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পাঁণ্চমবঙ্গ উচ্চমাধ্যাগক শিক্ষা-সংসদ কর্তৃক একাদশ ও দ্বাদশ 
শ্রেণীর জন্য নব-প্রবাততি পাঠ্যসূচী অনুযায়ী লিখিত 


খাদ্য ও fè 


aaa efase পত্ৰ 


\ ` [একাদশ ও দ্বাদশ শ্রেণীর পাঠ্য ] 


ডঃ নারায়ণী ITY, এম. এ, ডি. ফিল; 


অধ্যাপিকা, সমাজবিজ্ঞান বিভাগ, বিহারালাল গৃহ-বিজ্ঞান কলেজ, Son 
অধ্যাপিকা, হাওড়া AAA কলেজ, মাধ্যমিক গাহস্থ্য বিজ্ঞান, 
উচ্চমাধ্যমিক গৃহ-পারচালনা ও গৃহ-পুশ্রুষা 
(XI & XII) প্রভাত গ্রন্থের লেখিকা । 


প্রকাশক £ 
শ্রীপরেশচন্দ্র ভাওয়াল 
ক্যালকাটা বুক হাউস 
১/১, বাঁও্কম চ্যাটার্জি ate 
কাঁলকাতা-৭০০০৭৩ 


প্রথম সংস্করণ £ সেপ্টেম্বর, ১৯৭৬ 

দ্বিতীয় সংস্করণ £ সেপ্টেম্বর, ১৯৮২ 
সংশোধিত তৃতীয় সংস্করণ 2 সেপ্টেম্বর, ১১৮৬ 
- পুনমদ্দ্রণ 8 জুলাই, ১১৮১ 
WATE? জুলাই, ১৯৯০ 


॥ মূল্যঃ ত্রিশ টাকা মান্র। 
বাঁধাই £ GB. 
মুদ্রাকর £ 
; fa. বি. অফসেট 
ee রোড ২৪, বাগমারী রোড 


রুলিকাতা-৭০০০০৯ কাঁলকাতা-৭০০০৫৪ 


ভূমিকা 


একাদশ ও দ্বাদশ শ্রেণীর পাঠ্যসূচী অনুসারে এই নতুন AFSF প্রণয়ন করা হইল। 
গৃবয়াট যাঁদও গহাঁবজ্ঞানের (Home Science) একটি শাখা এবং শুধ মেয়েদেরই 
পাঠ্য হিসাবে দিবোচত হইয়া আসিতেছে, sata খাদ্য ও MIG সম্বন্ধে সকলেরই 
গবশেষ জ্ঞান থাকা আবশ্যক | আমাদের এই অনগ্রসর দেশে শব্ধ থে খাদ]াভাব 
রাহয়াছে তাহা নয় সঙ্গে সঙ্গ মানুষের নানা সংস্কার এবং অজ্ঞতার জন্যও তাহারা 
উপযুক্ত RÈS খাদ্য হইতে aise হইতেছে। হীশ্ডয়ান কাীন্সল অব মোঁডকেল 
গরসার্চ (ICMR) খাদ্য সম্বন্ধে দীর্ঘণীদন ধাঁরয়া নানা গবেষণা চালাইয়া আসতেছে | 
এতাঁদন পর্যন্ত এইসব গবেষণার ফলাফলগহাল ATA 1বশেষজ্ঞরাই জানতে পারতেন L 
নতুন পাঠ্যসংচীতে ICMR-এর িছ7 কিছ গবেষণা ও খাদ্য সম্বন্ধে সরকারা SAD 
aoga করা হইয়াছে | জনসাধারণকে খাদ্যের MAI সম্বন্ধে BAAS করা এবং 
weet ও সহজলভ্য খাদ্য হইতে BATS ALTA ও সংযম খাদ্য গ্রহণের শিক্ষাদানই 
খাদ্য ও Ato বিষয়ের উদ্দেশ্য! শুধু ছান্রছাত্রীরাই নয় সকল afa এবং সাধারণ 
মানমাত্রেরই এই faggi জানা Libs | পাঠ্যস-চী অনুসরণ কাঁরয়া যতদুর ASI 
সরল ভাষায় ইহা লেখার চেষ্টা করা হইয়াছে L খাদ্য ও È সম্বন্ধে কাহারো জানার 
ইচ্ছা থাঁকলে এই পুস্তক পাঠ কাঁরয়া উপকৃত হইবেন আশা aia! 


এই are রচনায় বিহারীলাল কলেজের অধ্যাঁপকা ডঃ ইরা ঘোষের অকীন্রম সাহায্য 
পাইয়াছি। অধ্যাপক ডঃ মনোরঞ্জন দে-র সহায়তা ব্যতীত এই APSF প্রকাশ করাই 
অসম্ভব ছল ৷ শুধু ধন্যবাদের দ্বারা তাঁহাদের অপাঁরসীম খণ শোধ করা যাইবে না। 
খুব তাড়াতাঁড় লেখা ও ছাপার কাজ শেষ কাঁরতে হইয়াছে । ফলে NSF jaz, 
jaa, a থাকিয়া গেল। নতুন সংস্করণে সেসব সংশোধন করার আশা রাখ | 
যাহাদের জন্য এই APSF প্রণয়ন করা হইল তাহারা উপকৃত হইলে সবশ্রম সার্থক 

হইবে | 
নারায়ণী বস? 


দ্বিতীয় সংস্করণের ভূমিকা 


দছতীয় সংস্করণ প্রকাশত হইল ৷ এই সংস্করণ প্রকাশনে সাহায্য কাঁরয়াছেন 
দবহারীলাল কলেজের অধ্যাপিকা ডঃ HAUS SITET, ডঃ কৃষ্ণা পান এবং ফুড এণ্ড 
দনউাটটিশন বিভাগের ava ডঃ ইরা ঘোষ ৷ ICMRea প্রকাশিত গরপোর্ট এবং 
ডঃ সমর রায়চৌধুরার খাদ্য ও পথ্য বইখানরও fog; সাহায্য লইয়াছ। সকলের 
নিকট আম কৃতজ্ঞতা পাশে আবদ্ধ এই সংশোধত সং্করণথান afe ছাত্রীদের 
উপকারে আসে তবেই আমার সমস্ত শ্রম সার্থক হইবে ৷ 


মধ্যমগ্রাম নারায়ণ বস; 
৬ই BING, ১৯৮২ 


তৃতীয় সংস্করণের ভূমিক 


তৃতীয় সংস্করণ প্রকাশিত হইল। আগের APSHA পরিশিন্টতে দুগ্ধ সংরক্ষণ 
সম্বন্ধে আলোচনা করা হইয়াছিল | TAA সংস্করণে উহা "খাদ্য সংরক্ষণের 
পদ্ধাতি”-র মধ্যেই সন্নিবিষ্ট করা হইল | এছাড়া “বেসাল মেটাবলিক রেট” সম্বন্ধে 
TOT তথ্য সংযোজিত হইল | সংশোধিত সংস্করণটি ছাত্রীদের যথাথ* উপকারে 
SPACE আমার সমস্ত শ্রম সার্থক হইবে। 


মধ্যমগ্রাম নারায়ণ বস: 
১৫ই সেপ্টেণ্বর, ১৯৮৬ 


SYLLABUS FOR NUTRITION 
( Elective ) 
Full Marks : 200 
Paper I ( Marks: 100 ) 
THEORETICAL 


A. An Introduction to Nutrition : 


1. 
2 


Basic Concepts about food nutrition and health. 
Role of food in the maintenance of good health. 


B. Nutrients and Nutritive Processes : 


l. 


2 


ak 


8. 


l, 
2, 


Je 


2, 
31 


l. 
2. 


Nutrients in food and the foods supplying them. 


Utilization of food by the body : digestion, absorption and 
metabolism. 


Energy requirement of men during .rest, different physical 
activities and different physiological conditions “e. g., 
growth, pregnancy and lactation. 


Carbohydrates in nutrition. 

Protein and aminoacids—their functions and requirements. 
Quality of food Protein—animal vs. vegetable Protein. 
Fats and oils in nutrition. 


Vitamins and minerals—their sources, functions and 
requirements, 


Water balance, 


Nutrition in every-day Meal : 


Dietetics, its meaning, 
Basic food groups and the study of different foods : 


Cereals, pulses, nuts and beans, roots and tubers, green 
leafy Vegetables, other vegetables, fruits, meat and fish, egg, 
milk and milk products, fats and oils, sugar and jaggery 
spices and condiments, beverages. 


Paper II ( Marks : 100) 


Cookery and Kitchen Sanitation 3 


Methods of Cooking and their effects on the nutritive 


values of food—measures for -the prevention of loss of 
nutrients, 


Planning of an idel kitchen, 
Methods of food preservation, 


Dietetics and Diet Planning : 


Nutritional allowances for Indians. 
Balanced diets for different age groups and occupations. 


[id] 
. Balanced diets for pregnant and nursing mother. 
4. Formulation of low cost balanced diets from locally available 
cheap foods. 
Feeding of infants—breast feeding vs. aritificial feeding. 
Infant wearing food. ) 
6. Defective feeding of infants—as a cause of malnutrition. 
7. Preparation of simple Therapeutic diets. 


w 


a 


Nutrition for the Community : 

1. The common deficiency diseases in India e.g, Protein- 

calorie malnutrition, Vitamin A malnutrition, anaemia 

goitre, etc. 

Supplementary feeding for vulnerable groups. 

3. Nutrition education for the community including cooking 
demonstrations, 

4. Methods for survey of food consumption and food habits 
in families. 

5. Current National Nutritional programmes in India. 

6. Use of food value tables and calculation of nutritive value 
of the diet. 


to, 


PRACTICAL 

Practice using weights and measures. 
Detection of carbohydrate, protein and fat in food, 
Cooking of cereals in various ways and evaluation of results. 
Milk and egg preparations, 
Proper methods of cooking vegetables including green leafy 
vegetables. 
Plan and prepare a day’s diet for an average adult woman 
allowances for pregnant and nursing mother. 
7, Preparation of nutritious snacks for school tiffin based on 

locally available cheap foods, 


pees A Sa 


a 


8. (a) Prepare a diet for a patient with fever, 
(b) Prepare a liquid diet to alleviate diarrhoea, 
9. Carry out diet survey in family and interpret the results in. 


terms of adequacy. 
10, Prepare a meal for supplementary feeding programme. 


০০২ ০২ 


বিষয়-সুচী 


প্রথম পত্র 

প্রথম অধ্যায় £ খাদ্য, WTS ও ষ্ৰা্থ্য সংক্রান্ত মুল ধারণা Lè ২ 
খাদ্যের শ্রেণীবিভাগ, AG, স্বাস্থ্য, স্বাস্থ্যরক্ষায় খাদ্যের 
কাজ। 

দ্বিতীয় অধ্যায় 8 খাদ্যের উপাদান এবং arborea পদ্ধাত তত v 


খাদ্যের উপাদান_ইহার কার্ষকারতা, খাদ্যকে দেহের 
কাজে লাগান £ পাচন তন্ত্র, পরিপাক ক্রিয়া, প্রোটিন, 
স্নেহপদার্থ ও কার্বোহাইড্রেটের পরিপাক, পরিপাক সহায়ক 
এনজাইমসমূহ, বিপাক ও মেটাবালজম, প্রোটিন, ia" 
হাইড্রেট ও ফ্যাট মেটাবাঁলজম, মেটাবালজমে হরমোনের 
প্রভাব, বিশ্রাম, বিভিন্ন কাজ, দৈহিক fafen অবস্থা 
বুদ্ধ, গর্ভাবস্থা ও স্তন্যদানের সময় তাপ ও শান্তর 
প্রয়োজনীয়তা, ন্যনতম বিপাকীয় হার (বেসাল মেটাবাঁলক 
রেট )_ ইহা নির্ণয়ের পদ্ধাত প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও 
স্নেহপদাথ fats, Alba জন্য কার্বোহাইড্রেট, FAT- 
হাইড্রেটের দৈনান্দন প্রয়োজনীয়তা-_উহ্ছার কাজ ও অভাবের 
(deficiency) ফল, প্রোটিন এবং আযঁমনো এসড--উহাদের 
কাজ এবং পাঁরমাণ, প্রোটিনের শ্রেণপীবভাগ-_- উহার 
দৈনন্দিন প্রয়োজনশয়তা- খাদ্য হইতে প্রোটিন গ্রহণের নীতি, 
প্রোটিনের কাজ ও অভাবের (deficiency) ফল, প্রাণীজ ও 
ডাঁচ্ভজ্জ প্রোটিনের তুলনাম্‌লক আলোচনা, পণীঘ্টর জন্য 
স্নেহ পদাৰ্থ, স্নেহ পদার্থের রাসায়নিক সংগঠন-_-উহার 
উৎস, দৈনন্দিন প্রয়োজনীয়তা, খাদ্য হইতে গ্রহণের নীতি, 
ফ্যাট ও তেলের পার্থক্য, ভাইটামিন ও খনিজ লবণ, 
ক্যালাসয়াম, ফসফরাস, লৌহ, আয়োডিন, ফোঁলক STAD, 
নকোটিনক আাসিড, জলের সমতা | 


i তৃতীয় অধ্যায় ২ প্রাত্যাহক খাদ্যে iè ইত সা 


ডায়েটোটক্স ইহার অর্থ, পরিবারের প্রতিদিনের খাদ্য" 
তালিকা, খাদ্যের মূল বিভাগ ও 'বাভন্ন প্রকার খাদ্য সম্বন্ধে 
আলোচনা, আ্যাঁসিড ও ক্ষারধমর্ খাদ্য । খাদ্যমূলা হিসাবে 
কয়েকটি খাদ্যের তুলনামলক আলোচনা l 


প্রথম অধ্যায় £ 


দ্বিভীয় অধ্যায় £ 


তৃতীয় অধ্যায় £ 


(ii) 


দ্বিতীয় পত্র 
রন্ধন প্রণালী এবং রাল্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা 77১০8 
রম্ধনের বিভিন্ন প্রক্রিয়া এবং খাদ্যবস্তুর উপর রন্ধনের প্রভাব, 
রম্ধনের প্রয়োজনীয়তা, রন্ধন প্রক্রিয়া £ ফুটাইয়া সিদ্ধ করা, 
AA তাপে সিদ্ধ করা, ভাপে fan করা, ঝলসানো বা 
সে'কা, ভাজা, খাদ্যম্‌ল্য বজায় রাখিয়া রম্ধনের পদ্ধতি, 
আদর্শ রান্নাঘরের পরিকল্পনা, খাদ্য সংরক্ষণের উদ্দেশ্য ও 
পদ্ধতি, দুগ্ধ সংরক্ষণের বিভিন্ন পদ্ধতি, পাস্তুরাইজেসন, 
রাসায়নিক পদার্থের সাহায্যে সংরক্ষণ | 
ডায়াটেটকস্‌ ও থাদ্য পাঁরকজ্পনা ০২ SSA 
ভারতীয়দের উপযোগী পুষ্টিকর খাদ্য, বিভিন্ন বয়সের ও 
পেশার ব্যক্তিদের জন্য সুষম খাদ্য, মুল খাদ্য-তালিকা, 
একজন প্রাপ্তবয়স্ক মাঝার পরিশ্রমী পনরুষের খাদ্য, বৃদ্ধের 
খাদ্য, বিদ্যালয়ের শিশুর খাদ্য, ASIST নার?র খাদ্য, 
স্তন্যদানকারী নারীর সংযম খাদ্য, স্থানীয় অল্পমুল্যের 
খাদ্য দ্রব্যের সাহায্যে সম খাদ্য-তালিকা agio, শিশুর 
খাদ্য, মাতৃদগ্ধ বা অন্যান্য বিকল্প খাদ্য, মাতৃদুগ্ধ ও কৃত্রিম 
খাদ্যের তুলনা, শিশুর খাদ্য তালিকা, খাওয়াইবার ভুলের 
দরুন শিশুর অপরিপুণ্টি, রোগীর পথ্য প্রচ্তুত, পথ্যের 
শ্রেণীবভাগ, সদ্যরোগমন্ড রোগণীর খাদ্য, কোষ্ঠকাঠিন্য 
রোগীর খাদ্য, Fan রোগে খাদ্য, যক্ষযারোগে খাদ্য, 
আ্যালাজী রোগে খাদ্য, অজীণ ও ডায়েরিয়া রোগের খাদ্য, 
FI ABI আহার, স্থুলকায় ও কৃশ ব্যন্তির খাদ্য, স্বল্প 
CARLES খাদ্য, পরিমিত লবনযন্ত খাদ্য | 
সমাজের জন্য পুট 


খাদ্যের অভাবজনিত রোগ £ প্রোটিন-ক্যালারজনিত অপদুষ্টি, 
আনিমিয়া, গলগণ্ড, sante; রোগ প্রবণদের অতিরিন্ত খাদা- 
ব্যবস্থা, জনসাধারণের মধ্যে খাদা শিক্ষা বিস্তার, পরিবারের 
খাদ্য ও রুচি নিধণরণের পদ্ধতি, জনগণের aa জন্য 
সরকার প্রচেষ্টা, খাদ্য-মূলা তালিকার ব্যবহার ও খাদা- 
্রব্যের খাদ্যম্‌ল্য নিণ'য়। 


সংযম খাদ্য তালিকা প্রস্তুতির পদ্ধাত 


১৮০ 


ose ২০৮ 
খাদ্য বিনিময় তালিকা ( Food Exchange List ) ২১০ 
Food Value Chart esè ১১২ 
Specimen Questions S—Su 


উচ্চমাধ্যমিক পরীক্ষার প্রশ্নপত্র “OO আহ 


Ayan Si 


A. খাছ, পুষ্টি ও স্বাস্থ্য সংক্রান্ত মূল ধারণা 
€ Basic concepts about food, nutrition & health ) 


1. আমরা পাথবীতে fafon প্রকার 
{কিছু fag, আমরা খাদারুপে গ্রহণ aia) 
বাঁলয়া পাঁরত্যাগ via গরু, ছাগল ইত্যাদি জ 


পদার্থ দেখতে পাই । উহাদের মধ্যে 
আবার আমরা যে সকল দ্রব্য অথাদ্য 
শব-জন্তু সে সকল বস্তু হইতে কিছু faz; 


খাদ্যরূপে গ্রহণ করে। খড়, ঘাস, লতা-পাতা ইত্যাদি মানুষের খাদ্য নয় ; fang এই 
সকল দ্রব্য এ জগব-জন্তুর প্রধান খাদ্য। ঘাস, লতা-পাতা, খড় ইত্যাদি প্রধানতঃ 


সেল:লোজ জাতীয় পদার্থ, 


এই সেলুলোজ মানুষ পাঁরপাক কাঁরতে পারে T এই- 


জন্য উহা মানুষের দেহের কোন উপকারে আসে AT! কিন্তু গর,» ছাগল ইত্যাদি 
-alag সেলুলোজ জীর্ণ কাঁরয়া দেহের কাজে লাগাইতে পারে । এইজন্য উহা এ 


aot জগব-জন্তুর খাদা বলিয়া facaiow হয় 


আমরা সকলেই জান যে শিশং glass হইবার পর তাহাকে উপযুক্ত খাদ্য, না দিলে 


তাহার শরীর সাঠকরংপে বৃদ্ধি পায় না। 
মাতৃগভেই প্রথম শুর; হয় । যখন একটি t 
হয় তখন হইতেই উহার দৈহিক বদ্ধ চাল 


অবশ্য শিশুর দেহের এই বাঁদ্ধির কাজাট 
কাষর্‌পে শিশু প্রথম মাতৃগর্ভে আবিভূত 
তে থাকে। একটি কোষ, প্রথমে দুইটি 


কোষে এবং দুইটি কোষ চারটি কোষে fase হয়। এইর্‌পে কোষ বিভাজন প্রক্রিয়ায় 
শিশুর দেহ ধারে ধীরে বদ্ধ পাইতে থাকে 1 প্রায় ২৫ বৎসর বয়স পযন্ত দেহের এই 
বৃদ্ধি অব্যাহত থাকে । দেহের এই AAA জন্য খাদে)র প্রয়োজন হয় । আবার জন্ম 
হইতে মৃত্যু ATS আমাদের দেহের ভিতরে ও বাহরে অনবরত কাজ চলিতে থাকে ! 
এমন কি ঘুমন্ত অবস্থায়ও আমাদের RÜNT, FAFA seza? agio দেহের 


অভ্ন্তরণ sonia তাহাদের কাজ অব্য 
দেহের কোষগুলি ক্ষয়প্রাঞ্চ হয়। দেহের 


[হত রাখে । এই কাজের ফলে দেহ অথাৎ 
এই ক্ষয় পূরণের জন্যও খাদ্যের প্রয়োজন 


হয়। তাছাড়া কোন কাজ কাঁরতে হইলে শান্তর প্রয়োজন হয় । রেলগাড়ী চালাইতে 
যে শান্তর প্রয়োজন তাহা প্রথমে কয়লা পোড়াইয়া তাপ আকারে পাওয়া যায়। এই 
তাপ পরে alias শান্ততে রুপান্তারত হয়। আমাদের দেহের [ভিতরের ও বাহিরের 
fafaa কাজের জন্যও শান্তির প্রয়োজন হয়। এই শান্তি আমরা খাদাদ্রব্য হইতেই তাপ 
আকারে পাইয়া থাঁক। খাদ্য গ্রহণ না কাঁরলে আমাদের কাজ করিবার উৎসাহ এবং 
শান্ত নষ্ট হইয়া যায়। ASAR খাদ্য দেহে তাপ ও শান্ত উৎপন্ন করে। খাদ্যের অপর 
একাঁট কাজ দেহকে VR রাখা | saris’, বোরবোর প্রভাত রোগ প্রাতরোধের জন্য 
খাদ্যের ভাইটামিনের প্রয়োজন হয়। তাছাড়া যে pasma জাতীয় খাদ্য শরীরে দহন 
ক্রিয়ার ফলে তাপ ও শান্ত উৎপন্ন করে, সেই দহন faut জন্য শীব"ভাইটামিনের বিশেষ 


প্রয়োজন হয়। এই ভাইট৷মনের অভাব 
ANAS ঘটে এবং শরীর ABR RA I 


খাদ্য 1 


হইলে শ্বেতসার জাতীয় খাদ্যের দহনে 


২ খাদ্য ও পুষ্টি 


সুতরাং যে সকল দ্রব্য খাইলে 'নম্নীলখত এক বা একাধিক উদ্দেশ্য সাধিত হয় 
তাহাকে খাদ্য বলে 8 

(১) শরীরের ক্ষয়পুরণ ও বৃদ্ধিসাধন ; 

(২) শরীরে তাপ ও শান্ত উৎপাদন ; 

(৩) “ata অভ্যন্তরীণ 'ক্িয়নাকলাপগন্ঠীল সঃক্ষমভাবে পাঁরচালিত atan শরখরকে 
সুস্থ, সবল ও কর্মক্ষম রাখা | 

দুগ্ধ খাদ্যের আদর্শ উদাহরণ ৷ ইহার সাহায্যে উপরোক্ত ততিনাট উদ্দেশ্যই সাধিত 
হয়। আবার পাঁতলেব:কেও খাদ্য বলিয়া গণ্য করা যাইতে পারে। কারণ, ইহার 
ভাইটামন-"স+ উপরোন্ত feats উদ্দেশ্যের তিন নম্বর উদ্দেশা সাধনে সহায়তা করে। 


খাদ্যের শ্রেণীবিভাগ £ বিভিন্ন শ্রেণীর খাদান্রবাসমহকে দুই ভাগে fase করা - 


যাইতে পারে —(d) দেহাভ্যন্তরে উহাদের কাজের প্রকারভেদে এবং (২) উহাদের উপাদান 
অনুযায়ী । 

কাজের প্রকারভেদে খাদ্যের গ্রেণীবিভাগ-_খাদাদ্রব্য আমাদের দেহের প্রধানতঃ 
তিনটি প্রয়োজন সাধন করিয়া থাকে । এই প্রয়োজনানুসারে আমরা খাদ্যদ্রব্যকে foals 
ভাগে বিভন্ত-কারতে পারি_ 

(১) HOTS এবং PS ও বাদ্ধ-সহায়ক খাদ্য 


প্রোটিনই দেহের ক্ষয় পূরণ এবং THA সাধনে প্রধানতঃ সহায়তা করিয়া থাকে । 
Saas প্রোটিনের অভাবে দেহ AA ও অপারিপণ্ট্ হয়। ইহা ছাড়া খনিজ লবণসমূহও 
দেহ গঠনে সাহায্য করিয়া থাকে । এইজন্য যে সকল ATEA প্রোটিন ও খানজ লবণ 
যথেষ্ট পাঁরমাণে পাওয়া যায়, তাহাদের ক্ষয়পঃরক এবং ATÈ ও বাঁদ্ধ-সহায়ক খাদ্য 
| হিসাবে গণ্য করা হয়। মাছ, মাংস, ডিম, দুধ, বাদাম, সয়াবীন Zonia এই 
শ্রেণীর খাদ্য | 
(২) তাপ ও শান্তি উৎপাদক খাদ্য 


এক শ্রেণীর খাদ্য আমাদের দেহে প্রধানতঃ তাপ ও শান্ত উৎপন্ন কারয়া উহাকে 
কর্মক্ষম রাখে । কার্বেণহাইড্রেট এবং স্নেহ জাতীয় খাদ্যই প্রধানতঃ দেহে তাপ উৎপন্ন 
করিয়া থাকে । এইজন্য যে সকল খাদ্যে এই উপাদান দুইটি অধিক পাঁরমাণে থাকে 
তাহাদের তাপ ও শান্তি উৎপাদক খাদ্য বলে। চিনি, গুড়, ভাত, রুট, মাখন জেলা 
fa, ময়দা, আটা ইত্যাদি এই শ্রেণীর খাদ্য 1 i i i 
(৩) দেহের 'বাভন্ন ক্রিয়াকলাপ নিয়ন্ত্রণকারী ও রোগ প্রাতরোধক খাদ্য 


আবার এমন খাদ্যও আছে যাহা আমাদের দেহের ক্ষয় পূরণ, তাপ ও শান্তি উৎপাদন 
ইত্যাদি কোন কাজেই আসে না। অথচ উহাদের অভাবে আমাদের দেহের স্বাভাবি 
ক্রিয়া সুসম্পন্ন হইতে পারে না এবং অচিরেই আমরা বৌরবোর, স্কাতি" ইত্যাদি বাভিন্ন 
রোগে আক্রান্ত হইয়া পাঁড়। খাদ্যের ভাইটামিনসমূহই প্রধানতঃ দেহের saka) 
faafeao কারিয়া আমাদের এই সকল রোগের হাত হইতে রক্ষা ক ছা 


রৈ। 
খনিজ লবণ এবং GAS এই ব্যাপারে যথেষ্ট সহায়তা করে। se oe 


we 


খাদ্য, GAS ও স্বাস্থ্য সংক্রান্ত মূল ধারণা ৩ 


খানজ লবণ যে সকল খাদে যথেষ্ট পাঁরমাণে থাকে তাহাদের প্রাতরোধক খাদ্য 1হসাবে 
গণা করা হয়। সবুজ শাকসবাঁজ, টমেটো, কমলালেবু ইত্যাদি বিভিন্ন প্রকারের ফল; 
ডিম, দুধ ইত্যাদি এই শ্রেণীর খাদ্য ৷ 


উপাদান অনুযায়ী খাদ্যের শ্রেণীবিভাগ £ উপাদান অন:যায়শ খাদাদ্রব্য বিভন্ন 
শ্রেণীতে fase করাই অধিকতর বিজ্ঞানসম্মত পদ্ধতি । প্রথমেই মনে রাখা ভাল যে 
অধিকাংশ খাদান্রব্যেই একাধিক উপাদান দেখিতে পাওয়া NA | কেবলমান্ন একটি 
উপাদানে গঠিত এমন খাদাদ্রবোর সংখ্যা খুবই কম। চিনি; সাঁরষার তেল ইত্যাদি 
এই শ্রেণীর খাদ্য। প্রথমটি বিশুদ্ধ কাবোহাইড্রেট এবং দ্বিতীয়টি বিশুদ্ধ স্নেহদরব্য | 
মাছ, মাংস, ডিম, দুধ, চাউল, আটা ইত্যাদি মিশ্র খাদ্য gale একাধিক খাদ্যোপাদান 
এই সকল খাদ্যে বর্তমান। স্থতরাং AAS উপাদান অনুযায়ী বিভন্ত কারবার মূল 
aloi হইতেছে, যে খাদ্যে যে উপাদানটি aalis পারমাণে বিদ্যমান তাহাকে সেই 
উপাদানের খাদ্য হিসাবে গণ্য করা হয়। মাছ, মাংস ইত্যাদি প্রধানতঃ প্রোটিনবহূল 
এবং প্রোটিনের অভাব পুরণ করিবার জন্যই আমরা এই জাতীয় খাদ্য গ্রহণ কাঁরয়া 
থাকি। এইজন্য উহাদের প্রোটিনবহুল খাদ্য বলে। ভাত, আটা, ময়দা, রুটি, আলু 
ইত্যাদি খাদ্যের প্রধান অংশ কাবোঁহাইড্রেট। এইজন্য উহারা কাবেহাইড্রেউটবহ্‌ল খাদ্য | 
এইরূপে উপাদান TART খাদ্যদ্রবাসমূহ নিগ্নালাখত কয়েকটি ভাগে বিভক্ত করা 
যাইতে পারে। i 


(১) প্লোটিনবহ;ল খাদ্য, যথা-_মাছ, মাংস, ডিম, দুধ, ডাল ( Pulses ), সয়াবীন, 
বাদাম ইত্যাদি। 


(২) কার্বোহাইড্রেটবহ॥ল খাদ্য, যথা--চান, গুড়, বাতাসা, মিছারি, শরবত, 
afe, চিড়া, ভাত, রুটি, আটা, ময়দা, আল:, বাজরা, জোয়ার ইত্যাদি 1 


(৩) স্নেহবহঃল খাদ্য, যথা__তেল, fe, MIAMI, মাখন, চাঁব* ইত্যাদি। 


(8) ভাইটামিন ও খাঁনজলবণবহুল খাদ্য, যথা--সবজ PAN, fen 
প্রকারের ফল, Slasasiia ইত্যাদি | 

কোন কোন খাদ্যে আবার একাধিক উপাদান যথেষ্ট পাঁরমাণে পাওয়া যায়। 
ইালশ মাছ এই শ্রেশীর খাদ্যের উদাহরণ । ইহাতে প্রোটিন ছাড়াও AAG স্নেহপদার্থ 
এবং ভাইটামন ‘এসএবং গড, পাওয়া যায়। দুধ ক্যালসিয়াম খানজ লবণের আঁত 
উৎকৃষ্ট উৎস। ডিম, মাংস, মাছ APİS ফসফরাস খাঁনজ লবণ এবং ডালে 
ভাইটামন শব বেশ পাওয়া যায়। সুতরাং এই সকল খাদ্য একাধিক শ্রেণীভুক্ত 
করা যায়। 

পান্টি ( Nutrition): শরীর সুস্থ, সবল ও কমক্ষম রাখিতে হইলে খাদ্য-দ্রব্য 
বয়স ও শ্রমের তারতম্য GAA একটি fates পাঁরমাণে গ্রহণ করিতে হয়। যদি 
প্রয়োজনের তুলনায় খাদ্যের উপাদানগুলির মোট পরিমাণ কম হয় তবে শরার দুর্বল 
হইয়া পড়িবে এবং কমক্ষিমতা হাস পাইবে । এই অবস্থাকে পুষ্টির অভাব বা 
subnutrition বলে । শুধু পরিমাণের দিকে লক্ষ্য রাখলেই চলে না, খাদ্যের 
উপাদানগ্র্ীল যাহাতে সঠিক অন:পাতে খাদ্যে বতণমান থাকে সেইদিকেও TIC রাখিতে . 


8 ata ও o,f 


হয়। যাঁদ খাদ্যে কোন এক বা একাধিক উপাদানের অভাব বা হাস ঘটে তাহা হইলেও 
শরীর TA হইবে । এই অবস্থাকে অসম খাদ্যজানত পুষ্টির অভাব বা malnutri- 
tion বলে । আবার শরীরের প্রয়োজন অপেক্ষা আঁধক পরিমাণে যাঁদ CAMANA 
খাদ্যের সাঁহত গ্রহণ করা হয়, তবে আতীরন্ত উপাদানগীল শরীরে স্নেহ পদাথর্‌পে 
জমা হইতে থাকিবে । শ্বেতসার ও স্নেহজাতাঁয় পদার্থ এইভাবে জমিতে থাকিলে 
শরীর অত্যধিক মোটা হইবে এবং দেহের ওজন অত্যধিক বৃদ্ধি পাইবে। এই 
অবস্থাকে obesity বলে। 

সুতরাং খাদ্যের উপাদান কি এবং শরার সুস্থ; সবল ও কম'ক্ষম রাখতে হইলে 
খাদ্যে উহাদের কি অনুপাতে থাকা প্রয়োজন এবং খাদ্যে উহাদের হাস বা বৃদ্ধি হইলে 
fe কি কুফল হয়, ইহাই পুষ্টি বা Nutrition শাস্ত্রের আলোচ্য বিষয় | 


স্বাস্থ্য (Health) __আমরা অনেক সময় লোকের বাইরের দিকটি দিয়াই zanmi 
- বিচার কারি । একটি মোটা-সোটা, স্থন্দর পুরুষ দোখলে আমরা স্বভাবতঃই PABA 
সুপুরুষ বাঁলয়া মনে কার। আবার একজন রোগা, {কালকে শরীরের লোক দেখিলে 
তাহাকে স্বাস্থ্যহীন বালয়া মনে কার। আসলে ey বাইরের দিকটা দেখিয়াই স্বাস্থ্য 
[বিচার করা চলে না। একজন তথাকথিত saga যুবক হয়ত কয়েক মিনিট 
হাঁটয়াই হাঁপাইয়া পড়ে এবং তাহার বুক ধড়ফড় করে বা *বাসকণ্ট হয়। আবার একজন 
রোগা লোক হয়তো ঘণ্টার পর ঘণ্টা হাঁটয়াও ক্লান্ত হয় না। স্বাস্থ্যবান লোকের 
পরিশ্রম কারবার ig থাকে। অল্পতেই হাঁপাইয়া পাঁড়লে তাহাকে স্বাস্থ্যবান বলা 
চলে না। স্বাস্থ্যবান ব্যন্তির যেমন দেহে স্বাচ্ছন্দ্যবোধ থাকে তেমান মনেও আনন্দ, 
RIS থাকে L একটি স্বাস্থ্যবান লোকের মধ্যে নিয়ালাখত লক্ষণগুলি দেখা যাইবে | 
(১) বয়স অনুযায়ী তাহার প্রত্যেকটি অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ যথাযথ বৃদ্ধি হইবে এবং ওজন 
ঠিক থাকবে । : 
(২) দেহে কোন রকম অদ্বাচ্ছ্দ্যবোধ থাকবে না। 
এবং মনে আনন্দ থাকিবে । 


শরীরে শান্ত, কাজে উৎসাহ 
(৩) রোগ প্রাতরোধের স্বাভাবিক শান্তি থাঁকবে। আত সহজেই রোগে আক্রান্ত 
হইবে না। 


2. স্বাস্থ্য রক্ষায় খাদ্যের কাজ ( Role of food in t 
good health ) : আমরা খাদ্য খাই কেন এবং খাদ্য আমা 
সাহায্য করে তাহা প্রথমেই সংক্ষেপে আলোচিত হইয়াছে 
ব্যাপারে খাদ্য নিগ্ালাখত তন ভাবে কাজ কাঁরয়া থাকে | 

(১) দেহের HES ও বৃদ্ধ £ জম্ম হইতে ২৫ বৎসর বয়স প্য'স্ত আমাদের দেহের 
বৃদ্ধি চালতে থকে। এই বৃদ্ধির জন্য প্রধানতঃ প্রোটিন ও খানজ পদার্থ জাতগয় 
খাদ্যই বিশেষর,পে প্রয়োজন হয়। প্রত্যেকটি কোষের মল উপাদান প্রোটিন। এইজন্য 
ছোট ছোট ছেলেমেয়েদের খাদ্যে প্রোটিনের অভাব হইলে Mata রোগা ও ING থাকে 
এবং মান্তক্ষের অপারপণষ্টর জন্য লেখা-পড়া, বুদ্ধ ইত্যাদি কম হয়। ফসফরাস 
ও ক্যালসিয়াম এই দ:ইটি খানজ লবণ হাড়ের প্রধান উপাদান। A 


3 খাদ্যে এই দুইটি 
অভাব হইলে হাড় দ'ব'ল হয় এবং রকেট ইত্যাদি রোগের সৃষ্টি হয়। T 


he máintenance of 
দের স্বাস্থ্য রক্ষায় fè ভাবে 
॥ আমাদের ar রক্ষার 


খাদ্য, প্যান্ট ও স্বাস্থ্য সংক্রান্ত মূল ধারণা é 


(২) তাপ oats উৎপাদন £ কোন কোন খাদান্রব্য যেমন কাবোহাইড্রেট ও ফ্যাট 
বা চাঁব‘জাতায় খাদ্য আমাদের দেহে জৰালান' কাঠের ন্যায় কাজ করিয়া তাপ ও শান্ত 
উৎপন্ন করে। তাই তাপ ও শান্ত আমাদের SATHST জোগায় । এই শ্রেণীর খাদের 
অভাবে শরীর দুর্বল হয় এবং কাজের সামর্থ হাস পায় ও দিনে দিনে শরাঁর ক্ষয় হইয়া 
ওজন কমিতে থাকে । আবার এক শ্রেণীর চাব জাতীয় খাদ্যের অভাবে দেহে চর্ম- 
রোগের সংচ্টি হয়। Zan ta Shog তৈলের অসম্পৃত্ত ফ্যাটি STATS | 

(৩) দেহের অভ্যন্তরীণ ক্রিয়াকলাপগ্ীল সম্ঠুভাবে নিয়ন্ত্রিত করিয়া দেহকে 
APR, সবল ও কমক্ষম রাখা £ এই কাজের জন্য প্রধানতঃ ভাইটামিন জাতীয় খাদ্যের 
প্রয়োজন হয়। ভাইটামনের অভাবে রাত-কানা রোগ, বৌরবোর, saris, facet 
প্রভাত 'বাভল্ন রোগের AI হয় ; এমন fè প্রজনন শান্তও AG হইয়া AT! তাছাড়া 
ভাইটামিনের অভাবে স্বাভাবিক রোগ প্রতিরোধক শন্তি হাস পায়। ফলে অতি সহজেই 
শরীর সাঁদৎ কাশি ইত্যাদি বিভিন্ন রোগে আক্রান্ত হয় । কাবেণহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যের 
দহনের জন্য ভাইটামিন ণব১ ও শব, প্রয়োজন হয় । এই ভাইটামিনের অভাব হইলে 
কাবেণহাইড্রেট দহনের AAA ঘটে । ফলে শরীর দুর্বল হয় এবং কমকক্ষমতা হাস পায়। 
সুস্থ শরীরের যে স্বাভাবক স্বচ্ছদ্দ্যবোধ তা বজায় রাখতে ভাইটামন জাতীয় খাদ্য 
সাহায্য করে। 


fas Senta 


B. খাদ্যের উপাদান এবং পুষ্টিসাধন পদ্ধতি 
( Nutrients & nutritive processes ) 


' 


1. খাদ্যের উপাদান ও যেসব খাদ্যে পাওয়া AA ( Nutrients in food and 
the foods supplying them ) 8 ভাত আমাদের প্রাধান খাদ্য । ইহা প্রধানতঃ . 
শ্বেতসার জাতীয় পদার্থ দ্বারা গঠিত। এই শ্বেতসার শরীরের মধ্যে দহনের সাহায্য 
তাপ ও শান্ত উৎপাদন করিতে পারে বলিয়া ভাতকে আমরা খাদ্য হিসাবে গণ্য করিয়া 
থাকি। খাদ্যের যে বস্তুর জন্য উহাকে খাদ্য বলা হয়, সেই বস্তুকে উহার উপাদান 
(Nutrient) বলে । শ্বেতসার ভাতের প্রধান উপাদান । কোন দ্রব্যের খাদ্য-মংল) 
(Food value) উহার উপাদানের প্রকার এবং প্রাচ্যের উপর [িভ'র FTA | 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাদানগুলিকে প্রধানতঃ নিয়ালাখত ছয়াট ভাগে ভাগ করা 
যাইতে পারে 3 


(১) প্রোটন (Proteins); (২) কার্বোহাইড্রেট ( Carbohydrates ) ; 


(৩) স্নেহপদার্থ (Fat); (৪) fafen খানজ লবণ ( Mineral substances ) ; 
(6) ভাইটামন ( Vitamins ) ; (৬) জল। 

এই GAMANA মধ্যে প্রোটিন, কাবেণহাইডরেট ও স্নেহ জাতীয় উপাদান 
আমাদের খাদ্যের প্রধান অংশ বালিয়া উহাদের Proximate Principle বা প্রধান 
উপাদান বলে । শেষোন্ত উপাদান দুইটি অথাৎ লবণ ও ভাইটামন পাঁরমাণে অল্প 
থাকে বালিয়া উহাদের Accessory Food Factors বা Sates উপাদান বলে। 

খাদ্যের উপাদানগঠালর কার্যকারিতা £ খাদ্যের Samana মধ্যে প্রোটিনকে 
(১) দেহসংগঠক এবং (২) দেহ সংরক্ষক খাদ্য হিসাবে গণ্য করা হয়। আমাদের 
দেহ প্রধানতঃ অসংখ্য কোষের সম'বয়ে গঠিত। 'বাঁভন্ন প্রোটিনই আবার এই সকল 
জাবকোষের প্রধান উপাদান । গৃহনিমণণে যেমন BES প্রধান উপকরণ, তেমাঁন দেহ 
নমণণে বিভিন্ন প্রোটিনগুলিই প্রধান উপাদান। এজন্যই প্রোটিনকে' দেহানিমণণের 
ইট ( body building bricks ) স্বরূপ বলা হইয়া থাকে। 'বাভন্ন প্রকার কাজের 
জন্য শরীরের কোষগ্যাল ক্ষয়-প্রাপ্ত হইলে প্রোটিন এই ক্ষয় পূরণ কাঁরয়া থাকে। 
পশচশ বৎসরের পরে সাধারণতঃ জীবদেহের কোন aia হয় না, fas তাহার পর 
মত্যু পর্যন্ত জীবকোষগীলর salsa চালতে থাকে | প্রোটনই এই ক্ষয় পূরণ 
কাঁরয়া মানৃষকে মৃত্যুর হাত হইতে রক্ষা করিয়া থাকে। Bos প্রোটিনের অভাব 
হইলে STA এই ক্ষয়্রিয়ার ফলে মৃত্যুও ঘাঁটতে পারে। (৩) কখনও কখনও 
প্রোটিন শরীরে তাপশান্ড সৃষ্টি করিয়া থাকে। 


লবণও ( Mineral substances ) প্রোটিনের ন্যায় “aia গঃ উর 
ক্যালসিয়াম ( Calcium ) এবং ফসফরাস ( Phos হি 


% phorus ) দেহের aly গঠনে অংশ 
গ্রহণ কারিয়া থাকে । ASUSE "ata সংরক্ষণেও উহাদের দান কম নহে। শরণরে 


খাদ্যের উপাদান এবং পুষ্টিসাধন পদধাত a 


রন্তাল্পতা ( anaemia ) ঘটিলে লৌহ জাতীয় লবণ তাহা দূর করিয়া শরীরকে রক্ষা 
করে। শরীরের স্বাভাবিক ক্রিয়াকলাপ নিয়ন্ত্রণ করাও ইহাদের একাঁট বিশেষ কাজ। 
আয়োডিনের ( Iodine ) পাঁরমাণ খাদ্যে কম হইলে 'গলগণ্ড' রোগ হয়। কারণ, এই 
লবণের অভাবে থাইরান্সিন ( Thyroxine ) নামক হরমোনের ( Hormon ) স্বাভাবিক 
কিয়া falas হয় । খাদ্যে সামান্য পরিমাণ সোডিয়াম আয়োডাইভ (Sodium Iodide) 
[মিশাইয়া দিলে গলগণ্ড' TA হইয়া যায় | 


খাদ অন্য দুইটি উপাদান কাবেণহাইড্রেট এবং স্নেহ পদার্থ প্রধানতঃ তাপ ও শক্তি 
উৎপাদন করিয়া শরণরকে on“ রাখে । উহারা শরীরে জালান কাঠের ন্যায় কাজ 
করে বাঁলয়া উহাদের ‘Fuel Foods’ বা “জবালান খাদ্য” বলা হয়। ভাইটামিনসমহ 
( Vitamins ) শরীর গঠন বা তাপ ও শান্ত উৎপাদনে সাহায্য করে না। উহারা 
অন্যান্য SAMANTA অথণৎ প্রোটিন, শ্বেতসার ও স্নেহজাতীয় পদার্থের ক্রিয়াকে 
faata করিয়া শরীরকে সুস্থ, সবল ও BAHT রাখে এবং দেহে শক্তি সরবরাহ করে। 


খাদ্যে উপাদানসম;হের কম বা বেশী হইবার ফল £ শরীরকে BE ও কর্মক্ষম 
রাখিতে হইলে খাদো উপরোন্ত ছয়টি উপাদানই বয়স ও শারীরিক পাঁরশ্রম অনুযায়ী 
একাট 'নাঁদণ্ট পাঁরমাণে থাকা প্রয়োজন ৷ যদি খাদ্যে উপাদানগীলর মোট পাঁরমাণ 
( total quantity ) এই fafa পাঁরমাণের তুলনায় কম হয়, তবে শরীর দুর্ব'ল হইয়া 
পাঁড়বে এবং কর্মক্ষমতা কিয়া যাইবে । এই অবস্থাকে পাঁণ্টর অভাব বা aA 
(under nutrition) বলা হয়। 


খাদ্যে বিভন্ন উপাদানগ:লির মোট পাঁরমাণ ঠিক রাখলেই চাঁলবে না। এই 
উপাদানগ:লিকে আবার নিজেদের মধ্যে একটি fates অনুপাত বজায় রাখিয়া চলিতে 
হইবে । যদ খাদ্যে কোন এক বা একাধিক উপাদানের অভাব বা হাস ঘটে তাহা 


হইলেও al অন্ুম্থ হইবে। এই অবস্থাকে অসমথাদাজাঁনত পুষ্টির অভাব বা 
malnutrition বলে। 


আবার শরীরের প্রয়োজন অপেক্ষা আধক পাঁরমাণে যদি উপাদানগ্রীল খাদের 
সাহত গ্রহণ:করা হয়, তাহা হইলে আঁতীরস্ত উপাদানগ্ীল শরীরের মধ্যে জমা হইতে 
থাঁকিবে। শ্বেতসার এবং স্নেহজাতীয় পদার্থ এইভাবে জমিতে থাকিলে শরীর 
অত্যধিক মোটা হইবে এবং দেহের ওজন অত্যধিক বৃদ্ধি পাইবে । এই অবস্থাকে 
obesity বলে। 


খাদ্য হইতে এই সকল উপাদান সংগ্রহ করতে হইলে কোন: কোন্‌ খাদ্য খাওয়া 
প্রয়োজন তাহা খাদ্যের শ্রেণীবিভাগে আলোচিত হইয়াছে। যেমন প্রোটিনের জন্য 
প্রোটিনজাতীয় খাদ্য_মাছ, মাংস, ডিম, দুধ ইত্যাদি; কাবোহাইড্রেটের জন্য 
কাবেণহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য__ভাত, ম:ড়ি, চিড়া, ta, রুটি, আটা, ময়দা, আল, চান, 
গুড় ইত্যাদি ; স্নেহ বা ফ্যাটের জন্য স্নেহজাতীয় খাদ্য__তেল, ঘি, মাখন, 
ইত্যাদি এবং খাঁনজ. লবণ ও ভাইটামিনের জন্য এ শ্রেণীর্‌ খাদ্য_শাক্‌-সবাঁজ; ফল- 
মূল ইত্যাঁদ খাওয়া প্রয়োজন। a 


v খাদ্য ও পুষ্টি : 


2. খাদ্যকে দেহের কাজে লাগান ৪ AGAST, পরিপাক ও মেটাবলিজম £ 
( Utilization of food by the body : digestion, absorption and. 
metabolism ) 
পাচনতন্ত্র ও পারপাক ক্রিয়া (Digestive system and digestion) 3 বিভিন্ন 
প্রকার খাদাদ্রব্যের মধ্যে খুব সামান্য কয়েকটি দ্রব্যই (যেমন গ্রঃকোজ, খনিজ লবণ 
ইতগদি) দেহ সরাসাঁর গ্রহণ কাঁরয়া আপন কাজে লাগাইতে পারে । Babes অধিকাংশ 
খাদা-দ্রবাই যতক্ষণ না ক্ষ ক্ষুদ্র অংশে বিভক্ত হইয়া দেহের গ্রহণোপযোগণী অবস্থায় 
পাঁরণত হয় ততক্ষণ শরীরের কোন কাজে লাগে না। ভাতের প্রধান অংশ TENTA | 
কিন্তু এই শ্বেতসার ক্ষ FARO বিভন্ত হইয়া যতক্ষণ না গ্রকোজে পাঁরণত 
হইতেছে ততক্ষণ শরীরের কোন উপকারে আসবে না। শ্বেতসার গ্রকোজে পরিণত 
হইলেই দেহ এ গ্রকোজ শোষণ করিয়া উহা হইতে তাপ ও শান্ত উৎপন্ন কাঁরতে পারে | 
ARRIA খদোর প্রোটিন আমিনো আযাসডে এবং স্নেহ-পদাথ* ফ্যাটি আযাঁসড ও 
গ্রসারলে পাঁরণত হইলেই ও সকল উপাদান দেহের উপকারে আসবে | 
খাদ্যের এইর,প কষ ক্ষুদ্র অংশে বিভন্ত হইয়া দেহের গ্রহণোপযোগণী অবস্থায় 
পাঁরণত হওয়াকেই পাচন ক্রিয়া বা পারপাক ক্রিয়া বলে। খাদ্যদ্রবোর পাঁরপাক ক্রিয়া 
"দেহের যে অংশে সম্পন্ন হয় তাহাকে পাচনতন্ত্র ( Digestive system ) বলে । মুখ- 
গহ্বর ( Mouth ), অন্ন-নাল?ী ( oesophagus ), পাকস্থলী ( stomach ), spaa 
( small intestine ) এবং বৃহদল্ত্র ( large intestine ) যকৃৎ, Gara লইয়া এই 
পাচনতদ্ত সংগাঠত॥ AMAN পাচনতন্তের বিভিন্ন অংশে বিভিন্ন ভাবে পরিবার্ত'ত 
হইয়া অবশেষে ACFA মধ্যে শোষিত হইয়া দেহের বিভন্ন অংশে পারচালিত হয়। 
মুখ গহবরে পাঁরপাক £ আমাদের মুখে সবদাই লালা নিঃসৃত হইতেছে । এই 
লালা প্যারাটিড (parotid), সাবশলংগণুয়াল ; sublingual) এবং সাব-ম্যাক্‌:লিলার 
( sub-maxillary ) নামক তিনটি [বিভিন্ন গ্রন্থ হইতে আসে। ইহার বেশধর ভাগই 
জল। এই জল ছাড়াও আযামাইলেস বা টায়ালিন (amylase or ptyalin ) নামক 
এক প্রকার জারক পদার্থ ( enzyme ), PIAA এবং কিছ; খনিজ লবণ এই লালার 
মধ্যে পাওয়া বায় । 
ইহা সাধারণতঃ TA ক্ষারধম। দৈনিক প্রায় 1000 সি. সি. হইতে 1500 সস. 
লালা একজন Visa মুখে নিঃসৃত হয়। 
লালা আমাদের NAIS সিন্ত ও নরম করে। ইহার [মউাঁসন ভুত্ত-দ্রব)কে 
পিচ্ছিল কাঁরয়া অন্ন-নালীর মধ্য দিয়া MWENS পেশছাইতে সাহায্য করে। 
আমাইলেস বা টায়ালিন খাদ্যের শ্বেতসার Bea “mete ভাবিয়া মলটোজ-এ 
( maltose ) পারণত করে। 
সুতরাং দেখা যাইতেছে যে খাদাদ্রবোর পাঁরপাক ক্রিয়া মুখ-গহ্বরেই প্রথম শুরু 
হয়। শ্বেতসার জাতীয় পদার্থ যাহাতে উত্তমরূপে টায়ালিনের সাহত মিশ্রিত হইতে 
পারে সেইজন্য খাদ্য-দ্রবা ধাঁরে ধাঁরে অনেকক্ষণ ধরিয়া BIS করা প্রয়োজন। আঁত 
“অল্প সময় খাদ্যদ্রব্য MANAA থাকে বলিয়া সামান্য পরিমাণ শ্বেতসার মলটোজে 
পাঁরণত হয়। কাঁচা শ্বেতসার (uncooked) জাতীয় খাদাদ্রবোর মুখে কোন 
পাঁরবর্ত'ন হয় না। 


খাদ্যের উপাদান ও পহাম্টসাধন পদ্ধাঁত ৯ 


পাকস্থলীতে পাঁরপাক $ মুখ-গহ্বর হইতে ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে বিভন্ত খাদ্য GAZ 
লালার সাঁহত মিশ্রিত হইয়া অন্ন-নালীর মধ্য দিয়া আমাশয় বা AFEA TA মধ্যে পেখছে। 
অন্ন-নালী মুখ-গহ্বর হইতে *বাসনালীর পিছন দিক দিয়া বরাবর নিচে নামিয়া গিয়াছে। 


jae | 


AZA, — -প্যারটিড গু 
BÈ YN, (Parotid gland) 
সাবলিঙ্গয়াল Sa tomas 
[হা - | (Submexillary gland 
a 
অন্ননালী 
(Esophagus) 
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(Liver) (Spleen) 
Prep fi পাকস্থলী 
{Gall blader} | PA x ; A (Stomach) 
. (Pancreas) / : ১ শো 
/ 58721 
আ্যপোগুক্স 
(Appendix) 
মলদ্বার 
(Rectum) 


পাচনতন্্র 
স্বাভাবিক অবস্থায় এই অন্ন-নালগর মুখ বন্ধ থাকে। শুধ QAT গলাধঃকরণ 


১০ খাদ্য ও পুষ্টি 


কারবার সময়ই উহা খৃলিয়া যায় । দৈধঘে উহা প্রায় পাঁচ ইণ্ডি। অন্ন-নালীর শেষ 
প্রান্ত হইতে পাকস্থলী আরম্ভ হইয়াছে এবং এই সংযোগদ্ছলকে আগমদ্ার (cardiac end) 
বলে। পাকস্থলীর শেষপ্রান্ত fanm (Pylorusend) দ্বারা ভিওডেনাগের 
(deodenum ) সহিত যত্ত। ইহা প্রায় 12 ই লম্বা এবং 5 Sie চওড়া। 
পাকস্থলীর ভিতরের প্রাচীর এক প্রকার শ্ো্মক AAA আবরণে ঢাকা থাকে । এই 
আবরণের গায়ে অসংখ্য ছোট ছোট ছিদ্র দেখিতে পাওয়া যায় । 'ছিদ্রগলির প্রতে/কাঁটই 
এক একটি AA ক্ষুদ্র নলের মুখ ৷ এই ক্ষ:দ্র AAA নলগুলি এক একটি গ্রাশ্থর সাহত 
ARS থাকে। এই সকল গ্রন্থি হইতে একপ্রকার রস নিঃসৃত হয় যাহাকে আমাশয় 
রস ( gastric juice ) বলে। 


পাকস্থলীর একেবারে উপরের অংশকে ফাণ্ডাস (fundus) বলে । খাদ্যদ্রব্য TA- 
গহরব হইতে Siam এই ফাণ্ডাসে প্রায় $2 ঘণ্টাকাল বিশ্রাম করে। এই সময় 
লালার টায়ালিন বা আমাইলেস খাদ্যের TAGATA BIG উপাদানের আরও কিছু অংশ 
মলটোজে পাঁরণত করিবার সুযোগ পায়। ধীরে ধারে খাদা-দ্রব্য ফাণ্ডাস হইতে 
পাকস্থলীর অপর প্রান্তের দিকে অগ্রসর হইতে হইতে আমাশয় রসের afas (gastric 


paiay 


(Fundus) 
ta 


(Cardia! end) Ss 


ডিওডেনাম 
(Deodenum) 


vA 


(Pylorus end) 


পাকস্থলীর লম্বালদ্বি কাটা অংশ 


101০৩) মিশ্রত হইতে থাকে । আমাশয় রস প্রধানতঃ হাইড্রোক্লোিরক STAG, প্রো- 
রোনন (pro-renin), পেপাঁসনোজেন (pepsinogen) এবং লাইপেজ (lipase) ছারা 


খাদ্যের উপাদান ও পৃষ্টিসাধন পদ্ধতি ১১ 


গাঁঠত। হাইড্রোক্লোরক ÍAS প্রোরোনন এবং পেপাঁসনোজেন হইতে যথাক্রমে 
রোনন ও পেপাঁসন উৎপন্ন করে রেনিন, পেপাঁসন এবং লাইপেজ এই তিনটি আমাশয় 
রসের জারক পদার্থ (enzyme)! হাইড্রোক্লোরক আসডের জন্য আমাশয় রসাঁট 
sia afre (acidic) ৷ হাইড্রোক্লোরিক anfas (১) খাদের প্রোটিন নরম করিয়া 
পাঁরপাকে সহায়তা করে । (২) ইহার সাহায্যে প্রো-রেনিন এবং পেপাঁসনোজেন হইতে 
FAB রোনন এবং পেপাঁসন উৎপন্ন হয়। (৩) খাদ্য-দ্রব্যের সাহত কোন দীৰত 
জশবাণ পাকস্থলীতে প্রবেশ করিলে ইহা এ জীবাণু তৎক্ষণাৎ ধ্বংস করিয়া ফেলে | 
ইহা ছাড়া (৪) fangana (pylorus end) খুলতে এবং (৫) খাদ্যের লৌহ জাতীয় 
পদার্থ শোষণেও এই আযসিড সহায়তা করিয়া থাকে | 

পাকস্থলনতে খাদ্যদ্রব্য কতক্ষণ অবস্থান কাঁরবে তাহা উহার পরিমাণ এবং £কাতির 
উপর fasa করে। তরল খাদান্রব্য 15 fafa? হইতে আধঘণ্টার বেশ অবস্থান করে 
না। এইজনাই তরল খাদা-্দ্রবো আমাদের তাড়াতাড়ি ক্ষুধার উদ্রেক হয়। স্নেহজাতীয় 
খাদ্য-দ্রব্য সব্ণপেক্ষা বেশী সময় পাকস্থলীতে অবস্থান করে। সাধারণতঃ 4 হইতে 5 
ঘণ্টা কাল খাদ্যদ্রব্য পাকস্থলীতে থাকে । এই সময়ের মধ্যে পেপাঁসন খাদ্যের প্রোটিন 
হইতে প্রোটিয়োজ (proteoses) এবং পেপটোন (peptone) উৎপন্ন করে। রোঁনন 
ছারা দুধ ছানায় পাঁরণত হয়। লাইপেজ ডিম এবং ক্রীমের স্নেহপদার্থের সামান্য কিছু 
ফ্যাটি anfao (fatty acid) এবং গ্রিসারলে পাঁরণত করে। আধিকাংশ স্নেহ- 
পদার্থে'রই পাকস্থলীতে কোন ARISA হয় না। এইভাবে বিভিন্ন জারক রসের 
সাহায্যে খাদাদুব্য ক্রমাগত পারবাতত হইয়া সর্বশেষে একটি পাতলা মণ্ডের (chyme) 
আকার ধারণ করে । এই মণ্ড ধারে ধীরে পাকস্থলীর পেশীর সংকোচন এবং {বিস্তারের 
ফলে 'নগ’মনদ্বার দিয়া ক্ষুদ্রান্তে (small intestine) প্রবেশ করে। 

awa পারপাক £ খাদ্যের সর্বাপেক্ষা বেশী পাঁরবর্ত'ন হয় GR BRITT! 
প্রায় 5 ঘণ্টাকাল খাদ্য-দ্রব্য এই RIED অবস্থান করে। কোন ব্যান্তর স্বাভাবিক 
অবগ্থায় মোট পাঁরপাক ক্রিয়া সম্পন্ন কারতে প্রায় 9 ঘণ্টা সময় প্রয়োজন হয়। 

পাকস্থলীর পিছনের দিকে প্রায় 6 Bio tray বিশিষ্ট একটি অগ্র্যাশয় (pancreas) 
আছে। ইহা একটি FE নলের দ্বারা ক্ষ:দ্রাম্ন্রের সিহত UT! খাদ্যদ্রব্য ক্ষুদ্রান্দ্ে 
প্রবেশ কাঁরলে এই অগ্ন্যাশয় হইতে এক প্রকার ক্লোম রস (pancreatic juice) বাহির 
হইয়া PAIA প্রবেশ করে। এই ক্লোম রসে আমাইলোপিন (90051010510), 
দস্টয়াপাসন (steapsin), ট্রপাঁসন (trypsin) এবং কাইমোশট্রপাঁসন (chymo- 
trypsin) নামক প্রধান প্রধান চারটি জারক পদার্থ থাকে । ট্রিপাঁসন এবং কাইমো- 
টিপাঁসন প্রথমে ট্রিপাঁসনোজেন এবং কাইমোট্রিপাসনোজেন আকারেই IMA হইতে 
fants হয়। maraa tale আবরণ হইতে এনটারোকাইনেস (enterokinase) 
নামক এক প্রকার পদার্থ নিঃসৃত হয়। ইহা ট্রপাঁসনোজেন হইতে '্রপাঁসন উৎপল 
করে। এই ট্রিগাঁসন আবার কাইমোট্রপাসনোজেন হইতে কাইমোট্রিপসন প্রস্তুত করে 
এই রোম রস ক্ষারধমণ (basic) । উহা খাদ্য-দ্রব্যের afas (acidic) ভাব প্রশমিত 
কাঁরয়া ম'দঃ ক্ষারত্ব প্রদান করে। 

আমাইলোপাঁসন খাদ্যের অবাশন্ট শ্বেতসার মলটোজে (maltose) পাঁরণত FA! 
ইহা কাঁচা (uncooked) PISAN হইতেও মলটোজ উৎপন্ন FACS পারে! প্টিয়াপসিন 


১২ খাদ্য ও zi 


স্নেহপদার্থ হইতে গ্রিসারল এবং ফ্যাটি anfas (fatty acid) উৎপন্ন করে। যে 
সকল প্রোটিনের পাকস্থলীতে কোনরূপ পরিবর্তন হয় নাই তাহা এইখানে ট্রপসিন 
এবং কাইমোট্রিপাসিন দারা প্রধানতঃ প্রোটিয়োজ (proteoses) এবং পেপটোনে 
(peptone) পাঁরণত za । 


SACII কাজে যকৃত (liver) সহায়তা করে। যকৃত হইতে পিত্তরস (bile) 
উৎপন্ন হইয়া পিত্তাশয়ে (gall bladder) সলাত aq: একটি ক্ষুদ্র নলের সাহায্যে 
এই পিত্তরস কষদ্রান্দে প্রবাহিত হয় | ইহা স্নেহপদাথ' AFIA সহায়তা করে। 


WAAI শ্লৈণ্মিক আবরণ হইতে একপ্রকার রস নিগণ্ত হয় । এই রসকে সাক্কাস 
এনটোরিকাস (succus entericus ) বলে। এই বসে ইরেপাঁসন ( erepsin ), 
Rx ( sucrase ), মল্‌টেজ ( maltase ` এবং 
anès (lactase) নামক siai? জারক পদার্থ 
থাকে । ইহা ছাড়া এনউ্রারোকাইনেস- (entero- 
kinase ) নামক আরও একটি পদাথ এই রসে 
দেখিতে পাওয়া যায় । 


ইরেপাঁসন প্রোটিয়োজ্জ (proteose ) এবং 
পেপটোন (peptone) ভায়া আমিনো আসিড 
(amino acids) age করে। স্তক্েজ থাদোর ইক্ষু 
শক'রা (cane sugar) হইতে UCTS এবং RG 
(fructose) উৎপন্ন করে। মলংটেজ এবং AT 
TEA গায়ে OA দ্র ক্ষ'দ্র যথাক্রমে মলংটোজ (maltose) এবং দগ্ধ শক্রা 
আঙ্গুলের ন্যায় এক প্রকার আভক্ষেপ (lactose) ভাঙ্গিয়া প্রথমটি গ্লুকোজ এবং শেষেরাট 
দেখিতে পাওয়া যায় গ্লুকোজ ও গ্যালাক্ট জর (galactose) প্রস্তুত করে। 


এইরংপে হদদ্রান্রে খাদান্দ্রব্য পরিপাক প্রাপ্ত হয়। 


পরিপাক প্রাপ্ত হইবার পর খাদাপরবাসম,হ USI মধ্যে শোষিত হয়। এই শোষিত 
হইবার কাজটুকু প্রায় WHA ALA এই RICE হইয়া থাকে। RIAA গানে 
অসংখ্য FG WE আঙ্গুলের ন্যায় একপ্রকার অভিক্ষেপ (projections) দেখতে পাওয়া 
যায়। এই সকল অভিক্ষেপ সমৃহকে ভিলাই (villi) বলে 1 ভিলাইয়ের মধ্যে অসংখ্য 
কোশক রন্তবহানলী (capillary blood vessels) আছে। ইহাদের সাহায্যে খাদ্যদ্রব্য 
রন্তের মধ্যে শোষিত হইয়া প্রথমে পোটণল শিরাদ্বারা যকৃতে ও পরে শরীরের বিভিন্ন 
অংশে পরিচালিত হয় । 


TRC কাজ £ AMT হইতে gaga অবশিষ্টাংশ বৃহদন্ত্র পরিচালিত 
হয়। বৃহদন্ত্ হইতে প্রধানতঃ খাদোর জলীয় অংশটুকু দেহে শোষিত হইয়া বাকী অংশ 
মলে পরিণত হয়। এই মল প্রতি 24 ঘণ্টা অন্তর দেহ হইতে বাহির কাঁরয়া দেওয়া 
BOM! শাক-সবজি ও তরিতরকারর দুংপাচ্য Cran cater পেশীর সংকোচনের সৃষ্টি 


করিয়া IRTA হইতে এই মল নিক্কাশিত কারিতে সহায়তা করে । এইজন্যই annan 
পরিমিত দেলঃলোজ BS ta পদার্থ থাকা Siow L = 


খাদ্যের উপাদান ও A NYA পদ্ধাত ১৩ 
প্রোটিনের পরিপাক 


খাদ্যের প্রোটিন সরাসারভাবে আমাদের দেহ গ্রহণ করিতে পারে না। এই প্রোটিন 
ভারা যখন আযমিনো আযাসডে পরিণত হয় তখনই উহা শরীরের কাজে লাগে। 
পাচনতন্তের সাহায্যে খাদ্যের প্রোটিনের দ্র ক্ষুদ্র আমিনো anaro fase 
হওয়াকেই প্রোটন পাঁরপাক ক্রিয়া (Protein digestion) বলে | 

প্রোটিন পরিপাক ক্রিয়া প্রথমে পাকস্থলীতেই শুর; হয়। পাকস্থলীর গান হইতে 
নিঃসৃত আমাশয় রসে (gastric juice) AAG AS আযাসিড এবং পেপাঁসনোজেন 
থাকে। হাইড্রোক্লোরিক ANFAS পেপাঁসনোজেন হইতে পেপাঁসন উৎপন্ন FA l 
তাছাড়া এই আআসিডের সং্পর্শে প্রোটিন fasèt নরম হয়। এই নরম প্রোটিন 
পেপাঁসন এনজাইমের সহায়তায় প্লোটিয়োজ (Proteoses) এবং গেগটোনে (Peptone) 
পাঁরণত হয় । সাধারণতঃ 4 হইতে 5 ঘণ্টাকাল ANDAT পাকস্থলীতে থাকে । ইহার 
পর খাদ্যদ্রব্য ICS আসিয়া উপস্থিত হয়। ক্ষদ্রান্ত একটি সরু নলের দারা 
অগ্ন্যাশয়ের (pancreas) সাঁহত ag) অগ্ন্যাশয় হইতে ক্লোম রস (pancreatic 
Juice) এ সরু নলের সাহায্যে RAS আনিয়া উপস্থিত হয়। ক্লোম রসাট ক্ষার 
mota, সুতরাং, ইহা পাকস্থলগ হইতে আগত খাদ দ্রব্যের আম্নক (acidic) ভাব 743 
ট্রিপাঁসনোজেন ও কাইমোট্রপীসনোজেন 


কাঁরয়া মদ; ক্ষারত্ প্রদান করে। ক্লোম রসের 
a (enterokinase) 


maaa lefere আবরণ হইতে নিঃসৃত এন:টারোকাইনেসে 
সহায়তায় যথাক্রমে fèsifan (trypsin) ও কাইমোট্রপাঁসনে (chymo-trypsin) 
পাঁরণত হয়। যে সকল প্রোটিনের পাকস্হলীতে (AAA পাঁরবত'ন হয় নাই, সেই 
সকল প্রোটিন এখানে ট্রিপাঁসন ও কাইমোট্রিপসিন এই দুইটি এনজাইমের সাহায্যে 
প্রোটিয়োজ ও পেপটোনে রপোস্তারত হয়। ক্ষদ্রান্তের গান হইতে ATA এনটোরিকাস- 
(Succus entericus) নামক একটি রস নিঃসৃত হয়। এই রসে ইরেপাঁসন (erepsine) 
নামক একটি এনজাইম থাকে । এই এনজাইম উৎপন্ন প্রোটিয়োজ ও পেপটোন ভাঙ্গিয়া 
আযা?মনো wiae (amino-acid) উৎপন্ন করে। agaga প্রোটিনের পারপাক ক্রিয়া 
পাকস্থলীতে আরম্ভ হইয়া ক্ষ;দ্রান্ত্রে আসিয়া সম্পর্ণ হয় | l 


পারপাক ক্রিয়া সমাপ্ত হইলে ওঁ PAER শোষণ ক্রিয়া (absorption) আর হয় | 
ক্ষপ (projections) দেখা 


RAIA গান্তে অসংখা ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র আঙ্গুলের ন্যায় afst 
যায়। এই সকল আঁভক্ষেপসমঢহকে ভিলাই (villi) বলে । (১২ পড্ঠার চিত্র দেখ। ) 
ভিলাইয়ের মধ্যে অসংখ্য কৈশিক রক্ত বহানলী (capillary blood vessels) আছে | 
ইহাদের সাহায্যেই পাঁরপাকপ্রাপ্ত আযাঁমনো-আসিডসমহ শোষিত হইয়া পোর্টাল ?শরার 
মাধ্যমে ages পাঁরচালিত হয়। এই যকত হইতে আযামিনো MACAN পরে 
শরীরের বিভন্ন স্থানে আসিয়া উপস্থিত হয় | 


১৪ খাদ্য ও পহৃম্টি 


প্রোটিন পাঁরপাকে যে সকল এনজাইম অংশ গ্রহণ করে তাহাদের নাম, উৎপত্তি ও 
কাজ নিয়ে সংক্ষেপে দেওয়া হইল £ 


] যাহার উপর 
[জাইন 1 উৎপাত্রস্থল ; On দ্যে S 
এনজাই | saiaga | কয়া করে খাদ্যের পাঁরণাঁত 
! ' য়োজ ও 
(১) পেপাঁসন | পাকদ্থলী প্রোটিন প্রোটিয়োজ 
| পেপটোন 
| প্রোটিয়োজ ও ' 
) Baa | sona প্রোটিন 
S | # 4 পেপটোন 
a mre a 
(৩) কাইমো- | প্রোটিয়োজ ও 
গ্র্যাশয় প্রোটিন 
ট্রিপাঁসন | Pan পেপটোন 
| প্রোটিয়োজ ও | ofaa 
Fè 27351 কাত | পেপটোন anfas | 


স্নেহপদার্থের পাঁরপাক £ 


] 


| [হার © 
এনজাইম উৎপাত্বি্থল নি ওপর | খাদ্যের পরিণত 
— RATAA স্নেহপদাথ* স্নেহপদাথণ 
mais me kn গ্রিসারল এবং 
লাইপেজ পাকস্থল স্নেহপদা, ফ্যাটি anie 
[ই 
প্যানক্রিয়াটিক 
লাইপেজ ০181 দ্নেহপদার্থ à 
' ফ্যাটি anfas 
| ফসফোলিপিড + গ্রিসারল 
ফসফোলাইপেজ FANMI (লোসাঁথন) | + কোলিন 
+ অজৈব ফসফেট 
কোলেন্টেরল অগ্নাশয় কোলেণ্টেরল কোলেঙ্টেরল 
এণ্টারেজ + ফ্যাটি anti 
লাইপেজ j ala CARAT গ্রিসারল এবং 
| ফ্যাটি aag 


a A UU HULA 


. 


খাদ্যের উপাদান ও atone পাঁদ্ধাত ১৫ 


{বণোষণ £ খাদ্যের ট্রাইগ্রিসারাইড, লাইপেজ এনজাইমের প্রভাবে fanma ও 
ফ্যাটি fan পাঁরবাতিত হয়। এইভাবে উৎপন্ন গ্রিসারল SWE {বশোষিত হয় এবং 
XE প্রবেশ করে । অবাঁশষ্ট ট্রাইীগ্লিসারাইডের কিছ; অংশ fates হইয়া মনো ও ভাই- 
গ্লিসারাইড উৎপন্ন করে এবং তাহা পিত্তলবণ, ফ্যাট anfas ও অপরিবাতিত 
্রাইগ্সিসারাইডের aks যুক্ত হইয়া অঁত ক্ষুদ্র স্নেহকাঁণকা গঠন করে এবং আন্তরিক 
কোষের সংস্পর্শে আসিয়া পিত্তলবণ TAS হয় এবং বাক উপাদানগুলি কোষে প্রবেশ 
করে এবং কোষের মধ্যে যে লাইপেজ থাকে তাহা 'মশ্রণকে fated করিয়া প্রিসারল ও 
ফ্যাটি anfas তোর করে। এই গ্রিলারল ATP ও গ্লিসারোকাইনেজ এনজাইমের দ্বারা 
পুনরায় ট্রাই গ্রিসারাইড Cola করে। LE ফ্যাটি আসডের কাবনিসংখ্যা ১০এর কম 
হইলে তাহা AMATA পোটণল শিরায় প্রবেশ করে। 
কাঁঝোহাইড্রেটের পাঁরপাক 2 চটি 


যাহার উপর | 


এনজাইম | উৎপাত্্থল ক্রিয়া করে খাদ্যের পরিণতি 
টয়া | তি এারথেনডেন্সাটিন 
miaa ATAI রপকু শ্বেতসার | 4 মলটোজ 
ki আযাক্রোডেক্সাট্রন 
টায়ালন A এরথেনাডেক্সা উন ক 
টায়ালিন fe মলটোজ + 
| আআক্লোডেল্সাদ্রন peye on 


সুক্রোজের সঙ্গে হাইদ্রোক্লোরিক আযাসিডের বিক্রিয়ার ফলে প্রিকোজ ও ফুক্টোজ 
tela হয়। পাকস্থলগতে কার্বোহাইড্রেট ভাঙার কোন এনজাইম নাই। 


এনজাইম | উৎপত্তিস্থল Sa খাদ্যের পাঁরণাত 

৮ ৮ ee ered ke ke 
সুক্রেজ OO am SE gee +e 
ল্যান্টেজ a ল্যাক্টোজ প্রকোজ+গ্যালাকটোজ 
মলটেজ | 3 মলটোজ প্রকোজ 

আইসোমলটেজ | আইসোমলটোজ | গ্রকোজ 


_আইসোমলটেজ |} | আইসোসলগোজ | 

বিশোষণ £ পলিস্যাকারাইড HATA বৃহদাকৃতি হওয়ায় ACA ইহাদের বিশোষণ 
হয়না। 6 FRANS মনোস্যাকারাইভ ও RIS ব্যাপন প্রাক্রয়ার ছারা রন্তে প্রবেশ 
করে। অন্ত্রের কোষাঝল্লশীতে বিশেষ বাহক পদার্থ“ারা গ্র;কোজ ও গ্যালাকটোজের 


শোষণ নিষ্পন্ন হয় এবং ইহার জন্য ATPa উপাদ্থিত দরকার হয়৷ 


১৬ খাদ্য ও পুষ্ট 


পরিপাঁকের সহায়ক এনজ্বাইমসমূহ 
( Digestive Enzymes ) 


খাদ্যের পাঁরপাক কাঁরতে যে সকল জারকরস (enzyme) অংশ গ্রহণ ক্রিয়া থাকে 
তাহাদের নাম, CATS ও কাজ নিয়ে দেওয়া হইল £ 


| যে afa হইতে | যাহার উপর ক্রিয়া করে! খাদ্যের পাঁরণাঁত 
জারক পদার্থ নিঃসৃত হয় | (Substance acted (Products of 
(Enzyme) 1 (Secreted by) upon) Enzyme activity) 
টায়ালন বা লালাগ্রীম্থ পাঁরপন্ক (cooked) | মলটোজ 
আযামাইলেস, l শ্বেতসার | 
| 
রোনন পাকগ্ছুলীর গ্রন্থি দুধের প্রোটিন | ছানা প্রস্তুতি 
পেপ:সিন si » | প্রোটিন i প্রোটিয়োজ 
এবং পেপ্‌টোন 
লাইপেজ š » | স্নেহ ! গ্রিসারল এবং 
| ফ্যাটি miat 
ট্রিপ্াঁসন অগ্ন্যাশয় প্রোটিন ৷ প্রোটয়োজ এবং . 
e | _.. পেপটোন 
কাইমো-ট্রপাঁসন |, প্রোটিন ! প্রোটিয়োজ এবং ':. 
1 ka 
| পেপটোন 
আযামাইলোপাঁসন | » শ্বেতসার | মল্‌টোজ 
স্টিয়াপাঁসন a স্নেহ i গ্রিসারল এবং 
A ফ্যাটি ta 
এনটারোকাইনেস। Raa ট্রিপ[সিনোজেন.. | ট্রিপসিন 
আবরণ | 
| 
ইরেপ্সিন Lee প্রোট্টিয়োজ এবং আযমিনো anfas 
পেপ্‌্টোন 
NUFF 5 t ইক্ষু শক'রা গ্লুকোজ এবং ফুক্টোজ 
TACT AT মল্‌টোজ গ্রুকোজ 
AnG 7 à দৃণ্ধ-শক'রা গ্রকোজ এবং 
গ্যালাক্টোজ 


PE n 


বিপাক ও মেটাবলিজম্‌ 


( Metabolism ) 


আমরা এই পর্যন্ত জান যে বিভিন্ন প্রকার খাদ্যদ্রব্য হজম হইবার পর তরল 
অধস্থায় অন্ত্রের গান্র দিয়া রক্তের সাহত মিশ্রিত হয়। কিন্তু পরিণামে এ সকল খাদ্য- 
দ্রব্য কি হয়? বিভন্ন প্রকার খাদ্যের পরিণামও বিভিন্ন । এই সকল খাদ্যের পরিণতি. 
আমাদের দেশে প্রচলিত একটি প্রবাদে সুন্দরভাবে প্রকাশ করা হইয়াছে | 

“মাংসে মাংস বৃদ্ধি অন্নে বৃদ্ধি বল, 
দুগ্ধে লাবণ্য বৃদ্ধি, শাকে বৃদ্ধি মল ৷” 

BAS মাংস ইত্যাদি প্রোটিন জাতীয় খাদ্যে দেহের PANAT ও AIDAT হয় $ 
অন্ন ইত্যাদি কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যে দেহে PTE উৎপন্ন হয় এবং দুধ, ঘি, 
তেল ইত্যাঁদ bia’ জাতীয় খাদ্যে দেহে মেদ উৎপন্ন হইয়া দেহের কান্তি বাঁধ'ত করে! 
সুতরাং দেখা যাইতেছে যে, খাদ্য-দ্রব্য অন্ত হইতে AS শোঁষত হইবার পরই প্রকৃত 
পক্ষে দেহের কাজে অর্থাৎ দেহের ক্ষয়প্‌রণ, AIVA এবং তাপ ও শান্ত উৎপাদনে 
ব্যবহৃত হইতেছে। রন্তের সাহায্যে খাদ্যবদ্তু দেহের বিভন্ন কোষে আঁসয়া হাজির হয় 
এবং সেখানে Poria জটিল রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় উহা দেহের ক্ষয়পুরণ এবং 
পর্নাষ্টসাধন করিয়া শক্তি ও তাপ উৎপন্ন করিয়া থাকে। দেহের কোষে যে রাসায়নিক 
প্রক্রিয়ায় খাদ্যের এই পরিবর্তন সম্ভব হয় তাহাকেই বিপাক বা মেটাবালজম্‌ 
(Metabolism ) বলে । মেটাবলিজমের দুইটি দিক আছে । এক দিকে খাদ্যদ্রব্যের 
ক্ষুদ্র RE অংশগুলৈ দেহ গঠন ও দেহের পক্ষে প্রয়োজনীয় বিভিন্ন অত্যাবশ্যক 
দ্ব্গ্ল প্রস্তুত কারয়া থাকে । প্রোটিন ভাঙ্গিয়া যে আমিনো IATA অন্ত্ৰ 
হইতে FEMA পাঁরচালিত হয় তাহা আবার সংশ্লেষিত হইয়া দেহের পেশা, অস্থি, 
39, হরমোন, এনজাইম ইত্যাদি উৎপন্ন করে। অন্ত্র হইতে শোষিত গ্লুকোজ AN 
আসিয়া গ্লাইকোজেনে পরিণত হয়। মেটাবালজমের এই গঠনমুলক প্রক্রিয়াকে 
আ্যানাবলিজম- (Anabolism) বলে । আবার অপর দিকে তন্ত্র হইতে শোষিত খাদ/- 
দ্রব্য আরও ক্ষুদ্র ক্র অংশে fes হইয়া দেহে শান্ত ও তাপ সরবরাহ করিয়া পরিণামে 
কার্বন ডাই-অক্সাইড গ্যাস, জল, ইউরিয়া, ইউরিক অ্যাসিড ZON অসার পদার্থরূপে 
বাহির হইয়া যায়! এই প্রক্রিয়ার মূল উদ্দেশ্য দেহে শান্ত সরবরাহ করা-যে শক্তির 
সাহায্যে দেহের অত্যাবশ্যক কার্য গাল (যেমন পেশীর সংকোচন, হতাপণ্ডের স্পন্দন, 
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প্রভাতি ) সুসম্পন্ন হইতে পারে। A-AA AERA FE ক্ষুদ্র অংশে বিভন্ত হইয়া 
শান্ত উৎপন্ন কারবার প্রক্রিয়াকে কেটাবাঁলজম: ( Catabolism ) বলে । কেটাবাঁলজম: 
পদ্ধাততে খাদ্যদ্রব্য ভাঙ্গিয়া পারণামে অপ্রয়োজনীয় ও অসার পদার্থ ( যথা, কার্বন 
ডাই-অক্সাইড গ্যাস, ইউরিয়া ইত্যাদি ) উৎপন্ন করে । আ্যানাবাঁলজম- ও কেটাবালজম- 
এই দইয়ের [মাঁলত প্রক্রিয়াকে বিপাক বা মেটাবাঁলজম: বলে | 


প্রোটিন মেটাবাঁলজম:_ খাদ্যের প্রোটিন পরিপাকের পর আ্যঁমনো আযসডর;পে 
রক্তে শোষিত হয়। অন্ত্রের সমস্ত রন্তশিরাগ:্ীল একত্রে মিলিত হইয়া একাটি বৃহৎ 
রন্তাশরা গঠন করিয়াছে । ইহাকে comb tat শিরা বলে। এই পোর্টল শিরা যকৃতে 
আসিয়া শেষ হইয়াছে । RAE আআমিনো opined ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র SISAN অন্ত 
হইতে এই পোর্টাল শিরা বাহয়া প্রথমে যকৃতে আসিয়া উপস্থিত হয়। যকৃত হইতে 
অপর একটি শিরা হ্বীপণ্ডে আসিয়া মিলিত হইয়াছে । এই শিরার সাহায্যে আমিনো 
gasni যকৃত হইতে পরে হংপিণ্ডে আসিয়া উপস্থিত হয় এবং সেখান হইতে 
দেহের AAD NSA মধ্যে ছড়াইয়া পড়ে। AZILA খাদ্যের প্রোটিন INAT 
আযাঁসডরংপে রন্তের মাধ্যমে দেহের বিভিন্ন কোষে আনিয়া উপস্থিত হয়। এইজন্য 
প্রোটিন খাদ্য খাইবার কিছুক্ষণ পর ae লইয়া পরাক্ষা করিলে দেখা যায় যে উহাতে 
আ্যামিনো আযাঁসডের পারমাণ স্বাভাঁবক অবস্থা অপেক্ষা অনেক বেশী । কিন্তু আরও 
কিছুক্ষণ পর রন্ত পরীক্ষা sac দেখা যাইবে যে উহাতে আ্যাঁমনো আাসডের 
পাঁরমাণ এখন অনেক কম । ইহার কারণ কি? ইহার কারণ এই যে, দেহকোবগযীল 
রন্ডের আযাঁমনো আ্যাসিডগর্ীলকে নিজ নিজ প্রয়োজনে লাগাইয়াছে। দেহকোষগলি 
আামনো আ্যাসডগ্থুলকে প্রধানতঃ দুইটি কাজে লাগাইয়া থাকে । একটি কাজ হইল 
OMA fara সহায়তায় নূতন নূতন কোষের সৃষ্টি করিয়া দেহের বৃদ্ধি ও FANA 
করা। জণাবদ্থা হইতে 20 বৎসর বয়স পর্যন্ত আমাদের দেহের বৃদ্ধি চলতে থাকে L 
মাতৃগভে একটি কোষের দ্বারা প্রথমে AAA সৃষ্টি হয়। এই একাঁট কোষ হইতে 
কোটি কোট কোষের ATG হইয়া আমাদের পূণদেহ গঠিত হয়। আযামিনো আ্যাসিড 
হইতে এনজাইমের সহায়তায় জটিল রাসায়ানিক প্রক্রিয়ায় একাঁট কোষ আরও নূতন 
নূতন কোষের AIG কারয়া দেহের এই বৃদ্ধি অব্যাহত রাখে । কোষ প্রস্তুতিতে 
ত্যামিনো ÍAR প্রথমে প্রোটিনে রূপান্তাঁরত হয়। দেহের বিভিন্ন অঙ্গের 
কোষের প্রোটিন বিভিন্ন প্রকার। আযামিনো |infav হইতে প্রত্যোট কোষ আপন 
অঙ্গের অনুরূপ প্রোটিন প্রস্তুত কাঁরয়া থাকে। এইজন্যই খাদ্যের প্রোটিন প্রথমে 
ভাঙ্গিয়া Re ক্ষনদ্র আমিনো SÈN পারণত হওয়া প্রয়োজন ; নতুবা উহার 
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সাহায্যে দেহের বিভিন্ন প্রকার প্রোটিন প্রস্তুত হওয়া সম্ভব হইত না। সুতরাং 
প্রথমে যাহা প্রোটিন ছিল পাচনতন্দে তাহা বিশ্লিষ্ট হইয়া জ্যামিনো আযাঁসিড হইল । 
আবার কোষে আসিয়া তাহা AAG হইয়া প্রোটিন হইল। আমাদের দেহের বৃদ্ধি 
যখন TY হইয়া যায় তখনও কিন্তু এই নূতন কোষ ALG প্রক্রিয়া অব্যাহত থাকে। 
কারণ, ALG হইতে মৃত্যু পর্যন্ত অনবরত আমাদের দেহ ক্ষয় হইতেছে অর্থাৎ দেহের 
পুরাতন RANTA ধংস. বা নষ্ট হইয়াছে । AOM এই FANY কোষের জায়গায় 
HOT কোষের আবির্ভাব না হইলে আমাদের দেহ ধ্বংস হইয়া যাইত। এইজন্যই 
মৃত্যু পযন্তি যতাঁদন আমরা জীবিত থাকি ততদিন আমাদের আযামিনো আযাঁসিড তথা 
প্রোটিনের প্রয়োজন হইয়া থাকে। বাল্যে এবং কৈশোরে যতাঁদন দেহের AIT না 
হয় ততাঁদন দেহের বদ্ধ ও ক্ষয়প:রণ এই দুইটি কাজই AFACAN চালতে থাকে বাঁলয়া 
এ সময় প্রোটিনের প্রয়োজন সর্বাপেক্ষা বেশগ হয় । 

আমাদের দেহে বিভিন্ন প্রকার এনজাইম, হরমোন ইত্যাদি নাইট্রোজেন ঘটিত 
পদার্থ আছে। ইহারা দেহের বিভন্ন ক্রিয়াকলাপ নিয়ন্ত্রণে NAV ভূমিকা গ্রহণ 
করিয়া থাকে। রক্তের আযামিনো আযসিড হইতে 'বাভন্ন কোষে এই সকল প্রয়োজনীয় 
নাইট্রোজেনঘাটত দ্রব্যাদি প্রস্তুত হইয়া থাকে । 

এই সকল কাজের জন্য দেহের যতটুকু আযামনো জ্যাসিড প্রয়োজন সে তাহাই FS 
হইতে গ্রহণ করবে তাহার TANT নয়। সদ্তরাং প্রোটিন জাতীয় খাদ্য আঁধক পরিমাণে 
খাইলে আঁতারন্ত আমিনো আযাসিডের অবস্থা fè হইবে? আঁতারিন্ত aie ze হইতে 
NPCS ফিরিয়া আসে এবং সেখানে আবার ভাঙ্গিতে আরম্ভ করে । অ্যামিনো aie 
হইতে MILEA বিশ্লিষ্ট হইয়া প্রথমে আযামোনিয়া এবং পরে এ আআমোনিয়া হইতে 
ইউরিয়া নামক BT প্রস্তুত হয় । ইউরিয়া অবশেষে ITAA সহিত নির্গত হইয়া যায়। 
আযামিনো আযাসিডের নাইট্রোজেনাবহীন অংশটুকু গ্রুকোজে পরিণত হইয়া দেহে তাপ 
ও শান্ত উৎপাদন Bal AOIN প্রোটিন খাদ্য যে কেবলমাত্র দেহের ক্ষয়প্‌রণ ও 
ASDA করিয়া থাকে তাহা নয়। ইহার সাহায্যে কম"শন্তিও সৃষ্টি হইতে পারে। 
তবে অধিক পরিমাণে প্রোটিন খাদ্য খাইলেই খাদ্যের এই আঁতারন্ত প্রোটিন FAM 
সংষ্টিতে ব্যবহৃত হয়। অল্প প্রোটিন খাইলে তাহাতে saints সৃষ্টি হয় না, কারণ, 
তাহা দেহ গঠন কাষেই নিঃশেধিত হইয়া যায়। এইজন্যই অল্প প্রোটিন খাইলে ace 
কোন পরিবর্তন লক্ষিত হয় না, কিন্তু অধিক প্রোটিন খাইলে মুতে ইউরিয়ার পাঁরমাণ 
বাড়িয়া যায়। 

কিন্তু প্রোটিন যাঁদ একেবারেই না খাওয়া যায় তাহা হইলে কি হয়? আমরা 
উপরে দোখয়াছি aetas প্রোটিন গ্রঃকোজে পরিণত হইয়া কাবেণহাইড্রেটের ন্যায় 
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তাপ ও শান্ত উৎপন্ন করিতে পারে, অর্থাৎ প্রোটিন জাতীয় খাদ্যের দ্বারা কাবোহাইড্রেট 
এবং bia জাতীয় খাদ্যের কাজটুকু চলতে পারে। কিন্তু কার্বোহাইড্রেট এবং চাঁব“ 
জাতীয় খাদ্যের দ্বারা প্রোটিন জাতীয় খাদ্যের কাজ কোন প্রকারেই সাধিত হইতে পারে 
না, কারণ, কাবেশহাইড্রেট ও চর্বি জাতীয় খাদ্যে নাইট্রোজেন থাকে না। খাদ্য হইতে 
যাঁদ একটুও প্রোটিন না পাওয়া যায় তাহা হইলে দেহের কম প্রয়োজনীয় অংশ ভায়া 
এ অংশের প্রোটিন দ্বারা আধকতর প্রয়োজনীয় অঙ্গের প্রোটিনের অভাব NAA করা 
হইয়া থাকে। AVAN প্রোটিনের অভাবে শরীর একে একে তাহার কম প্রয়োজনীয় 
অঙ্গগুলি বিনাশ কাঁরয়াই বাঁচয়া থাকবার চেষ্টা FTA l 


কার্বোহাইড্রেট মেটাবাঁলজম্‌-__খাদ্যের বিভিন্ন প্রকার কাবেণহাইড্েট পাচনকিয়ায় 
ALAS পারণত হইয়া ALS প্রবেশ করে । সুতরাং FA TR জাতীয় খাদ্যদ্রব্য 
APTA রক্তে প্রবেশ করিয়া পোর্টাল শিরার সাহায্যে প্রথমে যকৃতে গিয়া উপস্থিত 
হয়। যকৃত হইতে পরে শরারস্থ সমস্ত রক্তে সঞ্চারিত হয়। সেইজন্য কার্বোহাইড্রেট 
জাতীয় খাদ্য-্রব্য খাইবার কছযক্ষণের মধ্যেই রক্তে গ্লুকোজের পাঁরমাণ বাঁড়য়া যায়। 
fore দুই ঘণ্টা কাল পরে পরীক্ষা করিলে দেখা যায় যে ACS গ্রকোজের পারমাণ 
আবার কমিয়া AE ইহার কারণ এই যে AWA মধ্যে গ্ুকোজের পরিমাণ বৃদ্ধি 
পাইলেই APS এবং মাংসপেশীসমহ. এ আতীরন্ত Als AE হইতে আহরণ করিয়া 
একপ্রকার রাসায়নিক AISA উহা গ্রাইকোজেন নামক দ্রব্যে রূপান্তারত কারয়া আপন 
কোষগ্ীলর মধ্যে YON করিয়া রাখে। এই সপ্য়কার্য মাংসপেশশ অপেক্ষা যকৃতেই 
সর্বাপেক্ষা অধিক হয়। রক্তের গ্লুকোজ হইতে যকৃত প্রথমে যথাসম্ভব গ্লাইকোজেন 
প্রস্তুত কারয়া তাহার AGA বাড়াইয়া লয়, পরে ধারে ধারে এ সঞ্চিত গ্লাইকোজেন 
ভাঙ্গিয়া গ্র-কোজ প্রস্তুত ক্রিয়া AE প্রেরণ করে এবং গ্লুকোজের একটি নিরবিচ্ছিন্ন 
সরবরাহ রন্তের মধ্যে রক্ষা করিয়া চলে। শরারের পক্ষে এইরূপ গ্লুকোজের 
নিরাবাচ্ছন্ন সরবরাহ নিতান্তই প্রয়োজন, কারণ, বিভন্ন প্রকার কার্ষে'র জন্য তাহার 
সবই শান্ত তথা ইন্ধনের দরকার। গ্রনকোজ দেহে ইন্ধনের ন্যায় কাজ করে এবং 
আব্মজেনের সহায়তায় শান্ত ও তাপ উৎপন্ন FAN চলাফেরা, দৌড়ান ইত্যাদি 
বাহক শারারক পারশ্রমে এবং হৃৎপিণ্ডের ক্রিয়া, পেশার সংকোচন, স্নায়ুর উত্তেজনা, 
হরমোন, এনজাইম, ইউরিয়া ইত্যাদি (বাভিন্ন wie প্রস্তুত প্রভাত নানাবিধ 
অভ্যন্তরীণ কার্যে'র জন্য অনবরতই আমাদের শান্তির (energy) প্রয়োজন হয়। তাপশান্ত 


( heat ) দ্বারা এই সকল কার্য সঃসম্পন্ন হইতে পারে AT | TON ALE আঁক্পজেনের 


সহিত দহন fears তাপ উৎপন্ন কাঁরলে উহা দেহের প্রয়োজনে আসিবে না। খাদ্যের 
মধ্যে যে রাসায়নিক শান্ত (chemical energy ) ল:কায়িত আছে তাহার দ্বারাই 


খাদ্যের উপাদান ও পুন্টিসাধন পদ্ধতি ২১ 


প্রয়োজনীয় শন্তির চাঁহদা পুরণ হইয়া থাকে । এই শক্তি সরবরাহের জন্য গ্লুকোজ এক 
জটিল রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় কোষের মধ্যে ATP (Adenosine Triphosphate) নামক 
এক প্রকার পদার্থ উৎপন্ন করে । এই ATPa মধ্যে গ্রুকোজের রাসায়নিক শান্তি alos 
থাকে এবং প্রয়োজনের সময় শরীর ATPASE ( Adenosine Triphosphatese ) 
নামক এনজাইমের দ্বারা ATP ভাঙ্গিয়া উহা হইতে শান্ত সংগ্রহ করিয়া থাকে | সুতরাং 
গ্লুকোজের রাসায়ানক «le দেহ সরাসার কাজে লাগাইতে পারে না, ATP মাধ্যমেই 
এ শান্ত দেহ কাজে লাগাইয়া থাকে । গ্লুকোজ হইতে ATPa মাধ্যমে এই শান্তি সংগ্রহ 
PIS আঁক্সজেনের প্রয়োজন হয় না। এইজন্যই বিখ্যাত বৈজ্ঞানিক পাস্তুর ( Louis 
Pasteur) 1861 সালে বাঁলয়াছিলেন যে বায়ঃশুন্য স্থানেও জীবনধারণ করা সম্ভব 
(life can go on without air ) তাহা হইলে আমাদের আব্সিজেনের প্রয়োজনীয়তা 
কোথায় ? alate হইতে ATP সৃষ্টি হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে উহা ধারে ধীরে ভায়া 
প্রথমে কতকগুলি ক্ষুদ্র FA দ্রব্যে যথা পাইরুভিক mias ( Pyruvic acid ) 
প্রভৃতিতে পারণত হইতে থাকে । এই সকল ক্ষুদ্র PA দ্রব্য পারণামে PRA ডাই- 
অক্সাইড গ্যাস ও জলে RASS হয় । এই জল উৎপাদনের জন্য বাহর হইতে 
আব্মজেন সরবরাহ কাঁরতে হয়। অর্থাৎ গ্লুকোজের হাইড্রোজেন পাঁরণামে রন্তের 
হিমোগ্লোবন বাঁহত আক্সজেনের সাহত কতকগযীল এনজাইমের সহায়তায় কোষের 
মধ্যে জল উৎপন্ন করে৷ বাহির হইতে আঁব্মজেন সরবরাহ না কারলে এই হাইড্রোজেন 
জলে পাঁরণত হইতে পারে AT! আমরা খন. খুব বেশী male পরিশ্রম কার 
(যেমন দৌড়ান ইত্যাদি ) তখন খুব সহজেই হাঁপাইয়া পাঁড়। ইহার কারণ কি? 
আঁতারন্ত AAA অধিক শান্ত VAG হয়। ফলে অনেক গ্লুকোজ অণু ATP উৎপন্ন 
করিয়া এ শান্ত সরবরাহ করে | ATP সৃষ্টির পর গ্রকোজের হাইড্রোজেন পরমাণগুলি 
জলে পরিণত হইতে চেষ্টা করে | এইজন্যই আঁক্সিজেনের প্রয়োজনীয়তা তখন খুব বুদ্ধি 
ATH এবং দ্রুত *যাস-প্রশ্বাসের দ্বারা এ অক্সিজেনের সরবরাহ চালতে থাকে । সুতরাং 
দেখা যাইতেছে গ্লুকোজ তথা কাবেশহাইড্রেউ হইতে দেহ “fe সংগ্রহ করে ATPa 
মাধ্যমে এবং HAT প্রয়োজন হয় কার্বোহাইড্রেটের হাইদ্রোজেনকে জলে পাঁরণত 
করিতে । ইহা ছাড়া কাবেণহাইজ্রেটের বিপাক একই ধাপে সম্পন্ন হয় না। ইহা ধরে 
dia 'বাভল্ন এনজাইমের সাহায্যে কোষের মধ্যে ভাঙ্গতে থাকে এবং ATRA 
মাধ্যমে দেহে শক্তি সরবরাহ করিয়া পরিণামে জল ও কার্ব'ন ভাই-অক্সাইড গ্যাস 
উৎপন্ন করে। 

যাঁদ কার্বোহাইড্রেট খাদ্য একেবারেই না খাওয়া হয় তাহা হইলে প্রোটিনের 
আামনো SHAS হইতেই যকৃত গ্লুকোজ বানাইয়া দেহের শক্তির চাহিদা পুরণ কাঁরবে। 


1 ৮৯ MIN 


২২ খাদ্য ও পুষ্টি 


ale এই কাজে প্রোটনও না পাওয়া যায় তবে দেহের GRA! ভাঙ্গিয়াই তখন “le 
উৎপন্ন হইবে 1 


আমরা দৌঁখয়াছি যে গ্রুকোজ প্রথমে যকৃতে আসিয়া গ্রাইকোজেনে পাঁরণত হয় | 
এই পাঁরণাতিতে অগ্ম্যাশয়ের একটি হরমোন 'ইনস্জালন” সাহায্য করিয়া থাকে। 
ইন-্ত্যালিন না হইলে গ্রুকোজ গ্রাইকোজেনে পাঁরণত হইতে পারে AT | এই ইনংজ্যীলন 
অগ্ন্যাশয় হইতে ক্ষারত হইয়া সর্বদাই রক্তের সাহত মিশ্রিত থাকে L ইহারই সাহায্যে 
তে এবং মাংসপেশীতে গ্লুকোজ গ্লাইকোজেনে রূপান্তরিত হয়। ASA কাহারও 
অগ্ন্যাশয়টি falsa হইয়া পাঁড়লে অর্থাৎ উহা হইতে ইন:স্ল্যালন নিঃসৃত না হইলে 
দেখা যাইবে যে এ Bis যতই কাবেণহাইড্রেট গ্রহণ করুক না কেন তাহা কোথায়ও 
সঞ্চিত হইতেছে না। খাইবার কিছুক্ষণ পরেই উহা রক্তের মধ্যে পরিচালিত হয় 
এবং কিছুক্ষণ পরে ম:ত্রের সাহত বাহির হইয়া যায় । ইহা এক প্রকার রোগ এবং 
ইহাকে ডায়োবোটপ বা ARA রোগ বলে। এই রোগে গ্রুকোজ ATOS হইতে পারে 
AT ফলে যথেষ্ট খাদ্য খাওয়া সত্বেও ইন্ধনের অভাবে দেহ ক্রমশঃ ক্ষয়প্রাপত ও TA 
হইতে থাকে । সুতরাং দেখা যাইতেছে যে কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য আমাদের 
দেহের উপকারে আসিবে feat তাহা ASA করিতেছে অগ্্যাশয়ের SAJ Ta 
উপর। 


ফ্যাট মেটাবাঁলজম্‌ চীর্ব বা ফ্যাট জাতীয় খাদ্য পাচনতন্ত্রের সাহায্যে ফ্যাট 
SAB ও গ্রসারলে fass হইয়া অন্তর হইতে ME পরিচালিত হয় এবং সেখানে 
পুনরায় 48 হইয়া চার্ব বা ফ্যাট উৎপন্ন করে । আবার কাহারও কাহারও মতে চার্ব 
পাচনতন্দ্ের সাহায্যে আঁত ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র আকারে 'বিভন্ত হইয়া ANATA ASA পরিচালিত 
হয়। এই চাঁ্ব‘ পারশেষে দেহের 'বাভল্ন অংশে আসিয়া জমিতে থাকে । শরীরের 
চামড়ার AIOI সর্বাপেক্ষা আঁধক চীর্ব থাকে । যাহার দেহে যত TANT Bia’ তাহার 
চামড়ার আবরণ তত বেশী পুরু ও থলথলে হয়। ইহা ছাড়া পেটের ভিতরে 'ঝাল্লির 
আবরণের গায়ে গায়ে চাবি“ থাকে । মাংসপেশীর মধ্যে এবং কোন কোন জন্তুর যকৃতেও 
কিছ: ‘কিছ: চাঁব“ দেখিতে পাওয়া যায়। লক্ষ্য করিলে দেখা যায় যে কম খাইলে লোক 
রোগা হয় এবং বেশী খাইলে গায়ে চাঁব হয়, সৃতরাং বলা যায় আঁতাঁরন্ত খাদ্য দেহে 
চার্ব সৃষ্টি করে। কার্বোহাইড্রেট মেটাবাঁলজমে গ্রাইকোজেনের সণয়ের কথা বলা 
হইয়াছে । È AVI দৈনন্দিন খরচের জন্য অর্থাৎ প্রত্যহই ইহা যেমন জাঁমতে থাকবে 
তেমনি খরচ হইতে থাকিবে অর্থাৎ জমাখরচ BÈZ এক সঙ্গে চালতে থাকিবে | 
কিন্তু চর্বির সঞ্চয় শুধ: ভাঁবব্যতের দঃসময়ের জন্য । Aware চার্ক প্রত্যহ জমা হইতে 
থাকলেও ইহা প্রত্যহ খরচ হইবে না। কেবলমাত্র ভাবষ্যতের অসময়ের জন্যই ইহা 
তোলা থাকে। DÈY সঞ্যয়ের কোন সীমা নাই। যত ইচ্ছা ofa’ দেহে সণয় করা 
যাইতে পারে এবং আঁধক চর্বি AVI হইতে থাকিলে দেহ ক্রমশঃই মোটা হইতে থাঁকবে। 
দেহে কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যের অভাব হইলে এই চাই ইন্ধনের ন্যায় Galea 
কর্মশান্ত ও তাপ উৎপন্ন করে। গ্কোজের ন্যায় চার্বও দেহে শান্তি ও তাপ উংপন্ন 
করিয়া পাঁরশেযে জল ও কার্বন ডাই-অক্সাইডরুপে বাহির হইয়া বায়। 


খাদ্যের উপাদান ও পহান্টসাধন .পদ্ধাত ২৩ 


মেটাবাঁলজমে হরমোনের প্রভাব__মেটাবালজম: প্রক্রিয়া হরমোন দ্বারা নিয়ন্ত্রিত 
হয়। কার্বোহাইড্রেট মেটাবলিজম Bangla নামক হরমোন দ্বারা নিয়ন্ত্রিত হয়। 
মেটাবলিজম: প্রক্রিয়ায় থাইরয়েড নামক গলদেশের ক্ষুদ্র Aas বোধ হয় সর্বাধিক 
Aa | এই গ্রন্থি হইতে নিঃসৃত MZAA হরমোনাঁট মেটাবালিজম: প্রক্রিয়াকে 
উত্তোজত করে। ইহারই প্রেরণায় কেহ বা আঁতরিন্ত পরিশ্রমী আবার কেহবা শ্রথ ও 
মন্থর গাঁতসম্পন্ন FA l 

3. বিশ্রাম, fafon কাজ, ties বাভিন্ন savan যথা__বাঁদ্ধ, গভবগ্থা ও 
স্তন্যদানের ANA তাপ ও শান্তর প্রয়োজনীয়তা (Energy requirements of man 
during rest, different physical activities and different physiological 
condition e. g., growth, pregnancy and lactation.) 


মানুষের দেহে একটি নির্দিষ্ট তাপ সর্বদাই বজায় AF | দেহের এই উষ্ণতা 
রক্ষার জন্য তাপশান্তর প্রয়োজন হয়। আমরা যখন হাঁটাচলা কার তখন গাঁতশান্তির 
এবং কোন কাজ কাঁরতে হইলে কর্মশান্তর প্রয়োজন হয়। আমরা এই যে 'বাভন্ন 
আকারে শান্ত ব্যয় কার তাহা খাদ্যের (বিভিন্ন উপাদান হইতে উৎপন্ন হয় । বয়স ভেদে 
এবং ALAA ভেদে “eA চাঁহদার পরিবর্তন ঘটে । আবার একই বয়সের সকল 
পুরুষ বা সকল নারীর শান্তির প্রয়োজনীয়তা একই রকম হয় না। বস্তুতঃ শারীরবত্তীয় 
অবস্থাভেদে একজন পুরুষ এবং একজন নারার শান্তর প্রয়োজনীয়তা বিভিন্ন হয়। 
পরাণ্টর বিচারে খাদের তাপ ও শান্ত পারমাপ করিবার জন্য যে একক ব্যবহৃত হইয়া 
থাকে তাহাকে pafa (calorie) বলে। এক কিলোগ্রাম (১০০০ গ্রাম ) জলের 
১ feat cristae উষ্ণতা airy কাঁরতে যতটুকু তাপের প্রয়োজন তাহাকে ১ ক্যালার 
NA পদার্থশীবদ্যায়ও তাপের একক হিসাবে ক্যালাঁর ব্যবহার করা Sa | এই ক্যালরি 
খাদ্যের পাঁরমাপে ব্যবহৃত ক্যালার হইতে ora ১ গ্রাম জলের ১ ডিগ্রী সোণ্টিগ্রেড 
উষ্ণতা বৃদ্ধি কাঁরতে যতটুকু তাপের প্রয়োজন হয় তাহা পদার্ধীবদ্যায় ১ ক্যালার 
হিসাবে ধরা হয়। সুতরাং খাদ্যে ব্যবহৃত ক্যালীর পদার্থাবদ্যার ক্যালাঁর হইতে 
১০০০ গুণ ABI 
আমাদের দেহে ১ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট হইতে ৪ ক্যালার 
১ গ্রাম স্নেহপদার্থ হইতে ৯ FATA 
১ গ্রাম প্রোটিন হইতে ৪ ক্যালার তাপ উৎপন্ন হয় | 
প্রসঙ্গতঃ উল্লেখযোগ্য খাদ্যের Yio উপাদানের মধ্যে কার্বোহাইড্রেট, প্রোটিন এবং স্নেহ- 
পদার্থের ক্যালার আছে। পরম্তু জল, ভাইটামিন ও খাঁনজলবণের কোন ক্যালরি নাই। 
বিশ্রামকালান শান্তর biten (Energy requirement during rest): শায়িত 
কিংবা 'নাদ্রুত অবস্থায় আমাদের দেহ এবং মন খন সম্পূর্ণ বিশ্রামে থাকে তখনও 
দেহের অভ্যন্তরে AE চলাচল, হৃদস্পন্দন, *বাসপ্রম্যাস, তাপরক্ষা ইত্যাদি কাজগণল 
চালতে থাকে । এই AAA জৈবাঁক্য়ার নাম AJAO বিপাকক্রিয়া' বা পবশ্রামকালীন 


২৪ খাদ্য ও পুষ্টি 


1বপাকক্রিয়া” (Basal or resting metabolism) | আর তাহার জন্য যে ক্যালার 
প্রয়োজন তাহাকে বলে নাানতম বিপাক ক্যালরি ৷ 

ASA বিপাকীয় ছার (Basal Metabolic Rate): নযানতম [বপাকক্রিয়ার 
একটা গাঁত আছে যাহাকে fay বিপাকীয় gra—Basal Metabolic Rate সংক্ষেপে 
BMR বলা হয়। ঘণ্টায় দেহের afe ব্গীমটার আয়তন ?কংবা/প্রাত [কিলোগ্রাম 
ওজনের উপর নিভ'র করিয়া BMR পাঁরযাপ করা হয়। তবে BMR-a3 ক্ষেত্রে 
ওজনের চেয়ে আয়তনের গুরুত্ব বেশী । পরীক্ষা কাঁরয়া দেখা ?গয়াছে প্রাত ঘণ্টায় 
প্রতি বর্গীমটার আয়তনে পুরুষদের BMR ৪০ িলোক্যালীর এবং নারীর ৩১৬ 
কিলোক্যালরি | 


শেষ বার খাদ্যগ্রহণের ১২ হইতে ১৪ ঘণ্টা পরে একটি উষ্ণ এবং আরামদায়ক কক্ষে 
হাল্কা পোশাক পরিধান করিয়া শায়িত অবস্থায় alsa দেহে যখন সম্পূর্ণ“ বিশ্রামে 
থাকে এবং CTS থাকে তখনকার সময়ের অক্সিজেন ব্যয়ের পরিমাণ 'নর্ধারণ 
করিয়া Benedict Roth Apparatus নামক যন্ৰের সাহায্যে তাপশান্তির উৎপাদন 
fag করা হয় । পরাক্ষায় দেখা গিয়াছে এইরুপ 'বশ্রামকালগন অবস্থায় ১ লিটার 
অক্সিজেন ৪৬৬ ক্যালরি তাপশান্ত উৎপাদন করে । অর্থাৎ, 

একজন প্রাপ্তবয়স্ক পুরুষের লাগে ঘণ্টায় প্রাত বর্গীমটারে ৪০ ঠকলোক্যালার এবং 
তাহার আন;মানক আয়তন ১.৮ বগণমটার হইলে ৪০ ১৮৭২ , তাপ প্রয়োজন | 

একজন প্রাপ্তবয়স্ক নারীর লাগে ঘণ্টায় প্রীত AA TÈM ৩১:৬ [িলোক্যালার এবং 
তাহার আনঃমানক আয়তন ১:৪ বর্গীমঃ হইলে ৩১-৬ ২ ১:৪=৪৪ » তাপ প্রয়োজন । 

যে সব কারণে বেসাল মেটাবালজম পাঁরবা্ত'ত হুইয়া থাকে £ গড় নযানতম 
বিপাক ক্যালরি ব্যয়ের পরিমাণ ির্ভ'র করে (১) বয়স, (২) দেহের গড়ন ও আয়তনের 
উপর, (৩) হরমোন, (8) পুষ্টির মান এবং (6) আবহাওয়া উষ্ণতার উপর | 

(১) বয়স _বয়স বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে Basal Metabolic Rate afs কিলোগ্রাম 
দেহের ওজনের জন্য হাস পাইতে থাকে। জন্মের পর প্রথম বৎসর ইহা দ্রুত বৃদ্ধি 
পার এবং প্রত্যেক মানুষের জীবনের প্রথম এবং দ্বিতীয় বৎসরের মধ্যেই ইহা সর্বাপেক্ষা 
অধিক বৃষ্ধি পাইয়া থাকে । তৃতীর বৎসর হইতে ইহা ক্রমশঃ হাস পাইয়া যৌবনে 


আবার সামান্য বৃদ্ধি পায়। পশচশ বৎসর হইতে বার্ধক্য পর্যন্ত ইহা আবার 
ধারে ধারে হাস পাইয়া থাকে | 


(২) দেহের গড়ন ও আয়তন £ দেহের ওজন এবং আয়তনের উপর কোন কোন 
ব্যক্তির BMR fwa করে। সাধারণতঃ বেটে এবং মোটা লোক অপেক্ষা রোগা ও 
লম্বা লোকের আয়তন বা ক্ষেত্রফল বেশী। তাই তাহার বেসাল মেটাবালজমও বেশী 
হইবে৷ 

দেহের গড়নও BMR নির্ধারণে গুরুত্বপূর্ণ ভুমিকা নেয়। যেমন মেদবহুল 
দেহের তুলনায় Ap সুগঠিত দেহের BMR বেশী কারণ মেদবহূল দেহে fatten op 
অর্থাৎ চর্বির আধিক্য বেশী AAS সুগঠিত দেহে afar তন্তু অর্থাৎ মাংসপেশণর 
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-পারিমাণ বেশী | তাই শেষোন্ত ব্যক্তির BMR-S cal! আবার পুরুষ অপেক্ষা 
-নারীর দেহে চাঁ্ব বেশী তাই নারীর তুলনায় পুরুষের BMR শতকরা প্রায় ১০ 
‘ভাগ বেশী । 

(৩) হরমোন £ আমাদের দেহের মধ্যস্থিত কয়েকটি গ্রান্থ হইতে হরমোন নামে 
‘কয়েকটি রস সরাসরি রক্তের মধ্যে নিঃসৃত হয় । এই সকল হরমোনের হাস বা বৃদ্ধি 
হইলে BMRএর তারতম্য হইয়া থাকে । ইহাদের মধ্যে থাইরয়েড Afè হইতে 
নিঃসৃত থাইরাক্সন নামক হরমোনের feats সর্বাধিক । অধিক পরিমাণে এই হরমোন 
নঃস:ত হইলে মেটাবলিজম ব্‌দ্ধি পায়। আবার থাইর'ব্সন হাসের সঙ্গে সঙ্গে 
'মেটাবালজমও হাস পাইয়া ATF | 

qafa ব্যতীত viva ও টুইটার হরমোনও BMRY4 উপর প্রভাব 
“বস্তার করিয়া থাকে। 

(8) iioa মান_-পহাণ্টকর খাদ্যের অনবরত অভাবে এবং অনাহারে বেসাল 
মেটাবালজম শতকরা প্রায় ৩০ ভাগ পর্যন্ত হাস পাইতে ATCA | 

(6) আবহাওয়া ঃ আবহাওয়ার উপরও BMR নভ‘রশাীল | ঠাণ্ডা আবহাওয়ায় 
শবপাকক্রিয়া Glass হয় বাঁলয়া শতের সময় ক্যালরি লাগে বেশী, গরমের সময় নকছু 
কম৷ উষ্ণ অঞ্চলের তুলনায় নাতিশীতোষ্ণ অঞ্চলের লোকেদের BMR বেশী। 


দেহের উত্তাপ বাড়লে, যেমন জবরের সময়, মেটাবাঁলজমও বৃদ্ধ পাইয়া থাকে। 
প্রত Twat ফারেনহাইট উষ্ণতা বৃদ্ধির জন্য শতকরা ৭'২ ভাগ মেটাবালজম বৃদ্ধি 
স্পায়। 

আবার জাতিগত পার্থক্যের জন্যও BMRaq তারতম্য ঘাঁটতে দেখা যায়। 
‘উদাহরণ হিসাবে ভারতীয় ও sava তুলনায় ককেশীয়দের BMR বেশী aie 
“তাহারা সকলেই এশিয়ার অন্তর্গত পাশাপাশি অঞ্চলের আঁধবাসী। 

নারীর BMR: পুরুষ অপেক্ষা নারীর দোনক ক্যালারর পরিমাণ অপেক্ষাকৃত 
কম ৷ ইহার কারণ মোটামুটি তিনাট--(১) নারীর দেহের ওজন প:রুষের তুলনায় 
কম॥ (২) নারাঁর দেহের আয়তনও কম, (৩) পুরুষের তুলনায় নারী কম পরিশ্রমী | 
তবে বিশেষ অবস্থায় নারীর BMR বৃদ্ধি পায় যেমন গভণাবস্থায় ও স্তন্যদানকালে | 

গ্রভণবচ্থায় (Pregnancy): গভবস্থায় বিশেষতঃ গভের শেষের তন মাস 
site নারীর বেসাল মেটাবালজম নিয়ালখিত কারণে বুদ্ধি পায়_(১) তাহাকে 
দেহের অভ্যন্তরে নতুন তন্তু প্রস্তুত করতে হয়। (২) তাহার দেহের ওজন বাড়ে এবং 
€৩) eee শিশুর মেটাবালজম আঁতরিন্ত বৃদ্ধি গায় | “এই সময় তাহার স্বাভাবিক 
PAT চেয়ে অন্ততঃ ৩০০ ক্যালরি অধিক খাদ্য গ্রহণ করা উচিত। 


স্তন্যদানকালে (Lactation): দেহে স্তন্যের প্রয়োজনীয় পারবর্তন এবং FOU 
-ক্ষরণের জন্য স্তন্যদাত্রী জননীর Basal Metabolism বৃদ্ধি পায় এবং শিশুর 
‘০-৬ মাস বয়স পর্যন্ত আঁতারন্ত ৫৫০ ক্যালার এবং ৬-১২ মাস পর্যন্ত Tiss 
300 ক্যালরি অধিক খাদ্য প্রয়োজন 1 


২৬ খাদ্য ও পুষ্টি 


দৈনন্দিন প্রয়োজনীয় বিভিন্ন শারীরিক কাজে ঃ হাঁটা, চলা, দাঁড়ান, স্নান করা”, 
খাওয়া, পোশাক পরা, পোশাক বদলান ইত্যাদি 1 
বিভিন্ন শারীরক কাজে প্রয়োজনণয় শান্তর পারমাণ 
ক্যালর ঘণ্টা পিছ 


কাজের ধরন ate fect ব্যয়িত শান্তর 
ওজন পিছ পরিমাণ 

১। দাঁড়ান ও বসা অবস্থায় xa ক্যালার 
২। ব্যন্তিগত কাজ যেমন পোশাক পরা 

এবং বদলান, দাড়ি কামান, স্নান ৩০ ক্যালার 

করা ইত্যাদির জন্য 
৩। হাটা (৩ মাইল বেগে) 8'0 Safa 
9.1 সক্রিয় চিত্ত বিনোদন 

যেমন ক্িকেট খেলা ৪.০ ক্যালরি 
৫। সাধারণ হাল্কা কাজে y'a ক্যালার 
৬। হালকা পরিশ্রমের জন্য ২৫ FAN 
৭। কঠোর পরিশ্রম যেমন কাঠুরিয়ার কাজ 

বা শ্রামকের কাজ €`o ক্যালার 


তাপ ও শান্তির প্রয়োজনীয়তা নির্ণয় করার PWÈS! ঘণ্টায় প্রত কিলোগ্রাম" 
দৈহিক ওজনের জন্য তাপের প্রয়োজন ১ ক্যালার। ২৪ ঘণ্টায় স্বাভাবিক পরিশ্রমের 
কাজের জন্য প্রায় ৭০০ ক্যালরি তাপ ব্যায়ত হয় | 

উদাহরণ £ Sé কিলোগ্রাম ওজনের একজন নারণর জন্য নয়ালীখত Swa 
প্রয়োজন হইবে I 


বেসাল মেটাবালক প্রয়োজনশয়তা 
৯ ক্যা | ats feat ওজন | ঘণ্টা 

১১৪৫ X28 = 040 ক্যালার' 
২৪ ঘণ্টা কাজের জন্য প্রয়োজন ৭০০ ক্যা. 


দৈনিক তাহার মোট প্রয়োজন ১৭৮০ ক্যালরি' 
১জন ভারতীয় নারীর ক্যালারর প্রয়োজনধয়তা নির্ণয়ের উপায় ঃ 
বয়স ২৫ বৎসর į ওজন ৪৫ fear 

দেহের আয়তন ১:৪ বগণমটার গড়পড়তা BMR ৩১৬ ক্যা. | বগম. / ঘণ্টা 
২৪ ঘণ্টায় উন্ত নারীর নিয়লিখিত ক]ালরির প্রয়োজন হুইবে £ 
A. ধরা যাক ইনি 
(ক) Visas কাজ যেমন স্নান, পোশাক 

পরা ও বদলান, চুলের AR ইত্যাদি 

কাজে দৈনিক ১ ঘণ্টা সময় ব্যয় করেন। 

তারজন্য ৩.০ ক্যা. | feat ওজন | ঘণ্টা 

(9'0 x 86 ১) =১৩৫ ক্যালরি তাপ ব্যাঁয়ত হয়; 


খাদ্যের উপাদান ও পুম্টিসাধন পদ্ধাত za 


(খ) হাঁটার জন্য (ঘণ্টায় ৩ মাইল বেগে) 
১২ ঘণ্টা সময় ব্যয় করেন এবং এইজন্য 
১২ ঘণ্টায় ৪০ ক্যা. | fear ওজন / ১২ ঘণ্টা 
(gio X 8¢ X83) =২৭০ ক্যালার তাপ ব্যায়ত হয় 
(গ) বসা ও দাঁড়ান কাজে GÈ ঘণ্টা 
বায় করেন এবং এইজন্য 62 ঘণ্টায় 
১'৭ / feat ওজন / ঘণ্টা এ 
(১৭ ৮৪৬৯৮ ৫ই) ৪২১ ক্যা ৮88 
৮২৬ FIE তাপ ব্যয়িত হয় | 
B. অল্প পরিশ্রমের কাজ যেমন শ্রেণীকক্ষে : 
বসা, টাইপ করা, লেখা, লেবরেটরীর কাজের জন্য 
দাঁড়াইয়া থাকা, পড়া, সেলাই করা, বোনা, কিংবা 
ঘরের হাল্কা কাজের জন্য ৮ ঘণ্টা সময় ব্যয় করেন 
এবং এইজন্য ৮ ঘণ্টায় মোট 
১৭ ক্যা. | কিগ্রা ওজন | ঘণ্টা 
(১৭ X 86 X L) ৬১০ ক্যাঃ তাপ ব্যায়ত হয় 
০. হীন ৮ ঘণ্টা সময় fam যান 
এবং এই ৮ ঘণ্টায় ৩১৬ ক্যাঃ হিসাবে | বর্গ মি. আয়তন / ঘণ্টা 
(৩১'৬ X S'8 X L) [Sos se » » » 


দৈনিক তাহার মোট ১৭৯০ ক্যালাঁর তাপ প্রয়োজন | 


দেহের ওজন BALAN নিদিষ্ট ক্যালারর হার 


ব্যান্তর পরিচয় প্রাতীদনের fates ক্যালারর পাঁরমাণ। 

ANL SA ৫৫ কিলোগ্রাম 

অল্প পরিশ্রমী : ২৪০০ িলোক্যালার। 

স্বাভাবিক পারশ্রমণ SHI 

কঠোর পারশ্রমণ ৩৯০০ 4 » 
নার-_ওজন ৪৫ কিলোগ্রাম 

অল্প পরিশ্রমী ১৯০০ কলোক্যালার 

স্বাভাবিক পাঁরশ্রমী R200, 

কঠোর fant ৩০০০. » 
TO THAT স্বাভাবিক অবস্থায় যাহা প্রয়োজন+৩০০ িলোক]ালার 
স্তন্যবানকালে স্বাভাবিক AFATA যাহা প্রয়োজন+৫৫০ +» 

4800 


স্তন্যদানের মাত্রা হাস পাইবার Arey AA ক্যালারর TATS কমাইতে হয় নতুষা 
মেদ বৃদ্ধি পায়। 


Re) খাদ্য ও af 


শিশু 
১ বৎসরের নীচে (০--৬ মাস পর্যন্ত) দৈনিক ১১৮ ক্যাঃ দৈহিক ওজনের ate 
fear frre, 
S বৎসরের নীচে (৬-১২ মাস পর্যন্ত) ১» ১০৮ক্যঃ oo 
১৩ বৎসর (IAF মোট ১২২০ FIE 
৪-৬ বৎসর A » » ১৭২০ ক্যাঃ 
৭--৯ বৎসর » » ২০৫০ ক্যাঃ 
DOSE বৎসর বালক ও বালিকা যথাক্রমে ,, ১, ২৪২০ FI ও ২২৬০ ক্যাঃ 
anfas 
SOTE বৎসর ” 9, ২৩৬০ FE 
' ১৬১৮ বৎসর » ২২০০ ক্যাঃ 
বালক 
১৩--১৫ বৎসর » » ২৬৬০ ক্যাঃ 


১৬--১৮ বৎসর 5 » ২৮২০ ক্যাঃ 
বয়স বাড়ার এবং কর্মক্ষমতা কমার সঙ্গে সঙ্গে ক্যালারর খরচও কমিয়া যায়। 
সাধারণতঃ Jé বৎসরের পর শতকরা ৩ ভাগ এবং ৪6-৬৫ বৎসরের মধ্যে শতকরা ৭'৫ 
ভাগ ক্যালার ব্যয় কম হয় I 
tanta মেটাবাঁলজম (B. M. R.) faataa পদ্ধাত 


নদীতি_ প্রোটিন, SATIN ও শ্নেহজাতায় খাদ্য হইতেই দেহে তাপশন্তি 
উৎপন্ন হয়। RON বেসাল অবস্থায়* দেহের মধ্যে কি পাঁরমান প্রোটিন, 
কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহজাতীয় পদার্থ জারিত হয় তাহা নয় কারতে পারলে সহজেই 
বেসাল মেটাবালজমের হার নির্ণয় করা যায় ।.. (কারণ আমরা জানি, ১ গ্রাম প্রোটিন, 
১ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট এবং ১ গ্রাম স্নেহ জাতীয় খাদ্য হইতে যথাক্রমে 4 ক্যাঃ, 4 ক্যাঃ 
এবং 9 ক্যাঃ তাপ-শান্ত পাওয়া যায়।) কিন্তু মনে রাখিতে হইবে প্রাতাঁদন আমরা 
যে পরিমান খাদ্য খাই তাহা সমস্তই দেহের মধ্যে জারিত হইয়া তাপ-শান্ততে পাঁরণত 
‘হয় না। এই গৃহীত খাদ্য বস্তুর fee, অংশ দেহে ভাবিষ্যতের জন্য Aloe হয়, কিছু 
অংশ অপচয় হয় এবং অবশিন্ট কিছু অংশ শান্ততে রুপান্তাঁরত হয়। এই জারিত 
খাদ্য rea পরিমাপ নির্ণয়ের জন্য আমাদের তিনটি বিষয় জানা প্রয়োজন- প্রাতাঁদন 
আমরা (১) দেহের ভিতরে যে আয়তনের বায়ন বা অক্সিজেন গ্রহণ করি, (২) দেহ হইতে 
যে আয়তন ০০৪ প্রতিদিন বাহির কাঁরয়া দিই এবং (৩) মননের সাঁহত প্রাঁতাঁদন যে 
যে পরিমাণ নাইট্রোজেন. পরিত্যাগ কার । এই তিনটি বিষয় জানা থাকলে অত্ক 
'কষিয়া প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহের পরিমাণ fade করা যায়। 


ক যে fale অবস্থায় বেসাল মেটাবালজম নির্ণয় করা হয় তাহাকে বেসাল অকথা ( Basal 
‘condition ) ৰলে 1 এই অবদ্থা হইতেছে _ (১) ব্যান্ত afre অবস্থায় (Absolute Test) 
থাকিবে, (২) সে উষ্ণ কক্ষে (Warm room) অবস্থান করিবে এবং (৩) 12—14 ঘণ্টা পূর্বে 
‘সে তাহার শেষ খাবার গ্রহণ করিবে । 


খাদ্যের উপাদান ও oT TORT পদ্ধতি ২৯ 


মনে কর বেসাল অবস্থায় একটি লোক 24 ঘণ্টায় 371 লিটার অক্‌সিজেন গ্রহণ 
করে এবং 300 লিটার CO, গ্যাস ত্যাগ করে। (সকল গ্যাসের আয়তন প্রমাণ 
চাপে: অর্থাৎ 76 সেমিঃ এবং প্রমাণ তাপে অর্থাৎ 0° সেঃ প্রকাশ করা হইয়াছে 1) 
তাছাড়া মনে কর এ সময়ের মধ্যে ম্‌ত্রের সাহত সে 12 গ্রাম নাইট্রোজেন পাঁরত্যাগ 
করে (24 ঘণ্টার মোট মূত্র সংগ্রহ করিয়া রাপায়ানক পদ্ধতিতে A নাইট্রোজেন 
'নিণ'় করা হয়)। 

প্রোটিন ?নর্য়__আমরা খাদ্যের সহিত যে প্রোটন গ্রহণ করি তাহার প্রাত 100 
গ্রামে 16 গ্রাম নাইট্রোজেন থাকে । সুতরাং NAA 12 গ্রাম নাইট্রোজেনের জন্য 
দেহে 7০$$72-?5 গ্রাম প্রোটিন জারত si syan 1 গ্রাম নাইট্রোজেন সে 
গারমাণ প্রোটিন হইতে উৎপন্ন হয় তাহা জারিত করিতে 5:9 {লিটার অক:1সজেন 
প্রয়োজন হয় এবং এ জারণের ফলে 475 লিটার CO, গ্যাস উৎপন্ন হয় । সুতরাং 
mzaa 12 গ্রাম নাইট্রোজেনের জন্য 12x59 'িটার-?1 faba অক্টীসজেনের 
প্রয়োজন হয় এবং এই Risada ফলে 12% 4:75 লটার= 57 [লিটার CO. উৎপন্ন 
হয়। 

কার্বোহাইড্রেট ও চ্নেহ-পদার্থ 1নণণয়-_ সুতরাং কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহ জাতীয় 
খাদ্য দহনের জন্য যে পরিমাণ অক:সিজেন প্রয়োজন হয় তাহার আয়তন 371-71= 
300 লিটার। আবার এই কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহ জাতীয় খাদ্যের দহনের ফলে 
দেহে যে পারমাণ CO, উৎপন্ন হয় তাহার আয়তন 300-57=243 facal এই 
CO, এর আয়তনকে IF AAAA আয়তন দ্বারা ভাগ কাঁরয়া যে STARA পাওয়া 
যায় তাহাকে Respiratory Quotient (R. Q.) বলৈ | 


R.Q. = C02 আয়তন_243_ 0.৪ 


0,44 আয়তন 300 

এই R. 3. এর সাহায্যে কাবেণহাইড্রেট ও স্নেহ-জাতীয় খাদ্য দহনে কি আয়তন। 
অক্যাসজেনের প্রয়োজন হয় তাহা সহজেই নির্ণয় করিতে পারা যায়। দেহে গ্লুকোজ 

জারিত হওয়ার সময় 'নগ়ালাখত বিক্রিয়া ঘটে । 

C,H, .0, +60;=6CO, +6H,0 
গ্লুকোজ 

সঃতরাং কার্বোহাইড্রেটের R. Q: 0০524 দেহে PAL TTS 

Oa 


খাদ্য alias হইবার সময় নিয়ালাখত বিক্রিয়া ao l 
C5qH11005 +81°50, =57CO, + 53750 
স্নেহ 


57095572240. 
55১37৮71077, 
81:50, 815x274 


[ এক গ্রাম অণ;-অক্‌সিজেন বা CO yan আয়তন প্রমাণ চাপে ও তাপে 224 
লিটার ] 


সুতরাং স্নেহ-জাতীয় খাদ্যের R. Q= — 


৩০ খাদ্য ও পুষ্ট 


সংতরাং R. Q. ate 1 হয় তবে কেবলমাত্র কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য এবং 
R. Q. afq 0:7 হয় তবে কেবলমাত্র স্নেহ জাতীয় খাদ্য দেহে জারিত হইতেছে Tare 
হইবে। এখানে উল্লেখ করা যাইতে পারে যে Diabetes রোগীর দেহে গ্রুকোজ 
জারত হয় না, স্নেহ জাতীয় খাদ্যই জারিত হয়। এই জন্য এ anmi R. Q. 0:7 
হয়। 1 হইতে 07 এর মধ্যে R. Q. হইলে বুঝিতে হইবে কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহ 
উভয় প্রকার খাদ্যের দহনেই দেহে তাপ ও শান্তি উৎপন্ন হইতেছে । সুতরাং যে ব্যান্তর 
R. Q. 08 সে উভয় প্রকার খাদ্যই জারিত করে। এখন 1-07=03 এবং 
1-08=02. সুতরাং এ visa দেহে স্নেহ জাতীয় খাদ্য দহনে যে পরিমাণ 


অক্‌সিজেন প্রয়োজন তাহার আয়তন= 3 *300=4 x 300=200 লিটার। 


AAR কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য দহনে অবাশিষ্ট (300—200)=100 লিটার 
অক্‌সিজেন প্রয়োজন হয়। গ্রুকোজের গ্রাম আণবিক ওজন 180 গ্রাম 1 
6x224 লিটার অক্সিজেন প্রয়োজন হয় 180 গ্রাম গ্লুকোজের জন্য 
w 100 180 x 100 
» 39 3) ” 6 x 22:4 
এক AT স্নেহের গ্রাম আণাঁবক ওজন- 890 গ্রাম 
81:5 x 22:4 লিটার অক্সিজেন প্রয়োজন হয় 890 গ্রাম স্নেহের জন্য 


890 x2 


অতএব 24 ঘণ্টায় ANA অবস্থায়-এ pis যে পরিমাণ তাপ উৎপন্ন করে তাহার 
পরিমান তাপ উৎপন্ন করে তাহার পরিমান নিয়রংপ-_ 
প্রোটিন দহনে__ 75 x 4=300 ক্যাঃ 
কার্বোহাইড্রেট দহনে-_-134 x 4=536 ক্যাঃ 
স্নহ-পদাথ দহনে-__100 x 9=900 ক্যাঃ 


মোট =1736 ক্যাঃ 
সুতরাং È gisa B. M. R.=1736 ক্যাঃ 


বিভিন্ন লোকের উপর পরাঁক্ষা কাঁরয়া দেখা গিয়াছে যে বেসাল অবস্থায় সকল 
লোকের R. Q. সমান (ie. 082) অর্থাৎ বেসাল অবস্থায় প্রত্যেকটি লোক একই 
FLATS প্রোটিন, কাবেহাইড্রেট এবং স্নেহ-পদাথ জাত করে। অথাৎ এই 
অবস্থায় বিভিন্ন লোকের প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহের পরিমান faten হইলেও 
এই তিনটি উপাদানের পাঁরমানের অনুপাত সকল ক্ষেত্রেই ATA | সুতরাং এক 
লিটার অক্‌সিজেন এই 'তিন প্রকার খাদ্য জারিত কাঁরয়া যে পরিমান তাপ উৎপন্ন করে 
তাহা সকল লোকের ক্ষেত্রেই সমান এবং প্রমাণ অবস্থায় এই তাপের পরিমাণ 4:825 
ক্যাঃ। অতএব হাসপাতাল এবং স্বাস্থ্যকেন্দ্রে B. M. R. নির্ণয়ের জন্য এখন আর 
উপরোক্ত জটিল অঙ্ক কথার প্রয়োজন হয় না, কেবলমাত্র অক:সিজেনের পরিমান 
নির্ণয় করিয়া উহাকে 4:825 দ্বারা গুণ করিলেই B. M.R. পাওয়া যায়। 


=134 গ্রাম 


aie 


খাদ্যের উপাদান ও পুণ্টিসাধন পদ্ধাত ৩১ 


পদ্ধাত_ হাসপাতাল এবং স্বাস্থ্যকেন্দ্রে B. M. R. নির্ণয়ের জন্য কোনও 
ব্যান্তিকে প্রথমে বেসাল অবস্থায় রাখা হয়। অর্থাৎ একটি স্বাভাবিক উষ্ণ ঘরে সম্পর্ণ 
শৃবশ্রামরত অবস্থায় অনাহারে AFAA রাখিয়া পরদিন সকালে যন্ত্রের সাহায্যে 6 মিনিট 
ধরিয়া এ ব্যক্তি *বাস প্রশ্বাসের সহিত fs আয়তন অক্সিজেন গ্রহণ করে তাহা নির্ণয় 
করা হয়। এ আয়তনকে 10 দ্বারা গুণ করিয়া প্রাতি ঘণ্টায় কতটুকু অকাীসজেন সে 
গ্রহণ করে তাহা নির্ণয় করা হয়। শেষে ব্যারোমিটার যন্ত্রের সাহায্যে এ জায়গার 
বায়ুর চাপ এবং থার্মোমিটারের সাহায্যে বায়ুর উষ্ণতা নির্ণয় করিয়া এ আয়তন 
'অক্সজেনকে প্রমান চাপে ও তাপে রুপান্তারত করা হয়। এখন এই আয়তনকে 
4:825 দ্বারা গুণ কাঁরলেই এ ব্যন্তির প্রাত ঘণ্টার B. M. R. পাওয়া যায় (B. M. R. 
সাধারণত প্রাতিঘণ্টারই প্রকাশ করা হইয়া থাকে )। 


4. পুষ্টির জন্য কার্বোহাইড্রেট 


( Carbohydrate in nutrition ) 


আমাদের দৌনক খাদ্যের বিভিন্ন উপাদানগু'লর মধ্যে কাবোহাইড্রেটের পাঁরমাণ 
সর্বাপেক্ষা বেশী থাকে। ইহা অন্যান্য খাদ্যোপাদনগদীলর তুলনায় সস্তা, শরীরে 
তাপ ও শান্ত সরবরাহের জন্য স্নেহ পদার্থের পরেই কাবেণহাইড্রেটের গুরুত্ব । মানব- 
সভ্যতায় এই কার্বেহাইড্রেটের অবদান বহুমুখী । তুলা, পাট Borie আমাদের VA 
সমস্যার সমাধান করিয়াছে । কাগজ আমাদের শিক্ষা বিস্তারে সাহায্য করিয়াছে TI 
a আজকাল মানবসভ্যতায় CAAT আনিয়াছে তাহাও কাবেণহাইড্রেট হইতে প্রস্তুত 
তেছে। 


FCA TRE রাসায়ানক সংগঠন-_সমস্ত কাোহাইড্রেটই কার্বন, হাইড্রোজেন 
e অকাঁসজেন__এই foati মৌলিক পদার্থের সমন্বয়ে গঠিত। ইহাদের মধ্যে 
হাইড্রোজেন ও অক্‌সিজেন সাধারণতঃ RS ১ অনুপাতে অর্থাৎ উহারা জলে যে 
অনুপাতে থাকে সেই অনুপাতে থাকে । এই জন্যই এই শ্রেণীর পদার্থ কে কার্বো- 
হাইড্রেট (hydrate of carbon) বলে। ASI কার্বন, হাইড্রোজেন ও AF ACHA 
অন্ত কোন পদার্থে ate হাইড্রোজেন ও AFIAT ২ ১ অনুপাতে থাকে তবে এ 
AMIATT সাধারণতঃ ক।বেণহ।ইড্রেট বল৷ হুইয়া থাকে | 

4. ADA জন্য কার্বোহাইড্রেট (Carbohydrates in nutrition) 

কাবেএছইড্রেটের শ্রেণীবিভাগ £ পুষ্টির isco : কাবেহাইড্রেটকে শর্করা, 
PACA ও সেলুলোজ এই তিনটি শ্রেণীতে ASE করা ষায়। রাসায়ানক সংগঠনের 
বচারে কাবেশহা ইড্রেটের শ্রেণীবিভাগ 'নিয়রূপ £ 

qe ats দুই শ্রেণীর, যথা 

(ক) মনোন্যাকারাইড [ Mono-Saccharide (C,H, 206) ] : 


(১) গ্লুকোজ বা ডেক্‌সট্রোজ £ পাওয়া যায় AAA, দানা শস্যে এবং কিছ 
FRR, মলে । রক্তে শর্করা থাকে গ্রুকোজরুপে । ACPA শকরার সরলতম রুপ | 


৩২ খাদ্য ও পুষ্টি 


(২) কুক্টোজ (fructose) মধু, পাকা fais স্বাদের ফল এবং কিছু ABI 


FAUNAS ফ্রুক্টোজ পাওয়া যায়। 


(৩) গ্যালাকটোজ ৪ দুধের চান ল্যাকটোজ ভাওয়া গ্যালাকটোজে পারণত হয় ki 


প্রকৃতির মধ্যে স্বরূপে উহার অস্তিত্ব নাই | 
1বজারণ ক্ষমতার উপর ভিত্তি করিয়া শকরাকে দুইটি শ্রেণীতে ভাগ করা ART 


(১) বিজারণধমর্শ এবং (২) আঁবজারণধমপ। গ্লুকোজ? ফ্রুক্টোজ এবং গ্যালাকটোজের. 


মধ্যে ৬টি করিয়া কার্বন থাকে। উহাদের হেক্সোজ বা কার্বনযূন্ত একক "RA বলা 
হয়। হেক্সোজে আযালডেহাইড (CHO) বা কিটোন (CO) গ্রুপের উপাস্থাতর জন্য 
আলডো হেক্সোজ বা কিটো ANS বলিয়া আভাহত করা হয়। যেসব A ATE 
আযালডেহাইড ও িটোন গ্রুপ AE অবস্থায় থাকে তাহাকে বিজ্ঞারণধমণ APAT বল্য 


হয়, যেমন ACR, ল্যাকটোজ ও মলটোজ | যেসব শকর্রার মধ্যে এই গ্রুপ দুটি: 


TS অবস্থায় থাকে না তাহাদের আবজারণধম শকরা বলা হয় যেমন ASTER | 

(a) ডাইপ্যাকারাইডন (01217550918) ৪ 

(১) সংক্রোজ বা সাধারণ চান £ আখ, বিট, নানারকম সবাঁজ ও ফলের চার, 
নাম ALFTE | 

(২) মলটোজ £ চাউলের শ্বেতসারের মধ্যে থাকে | 

(৩). ল্যাকটোজ বা দুধের চান £ স্তন্যপায়ীদের দেহে এই চান পাওয়া যায় | 

রাসায়ানক সংগঠনের দিক হইতে CASATA ও AAL ANE আবার পালস্যাকারাইড 
শ্রেণীর SAS | 

(গ) গাঁলপ্যাকারাইড (C,H, 505), £ 


(ক) শ্বেতসার-__প্রাণজগতের “isa প্রাথামক উৎস হইল শ্বেতসার। উদ্ভিদে 
কার্বোহাইড্রেট থাকে শ্বেতসাররংপে | চাউল, দানা শস্য, বীজ, মল, সবাজ ইত্যাদিতে 
পর্যাপ্ত পরিমাণে পাওয়া যায়। কাঁচা আপেল এবং কলার মধ্যে প্রথমে শ্বেতসার থাকে È 
পরে ফল পাকিবার সঙ্গে সঙ্গে এই শ্বেতসার “PACS পরিণত হয় ॥ এই সকল উদ্ভিজ্ঞ 
শ্বেতসার Tots প্রাণিদেহে বিশেষ করিয়া IFO এক প্রকার শ্বেতসার দোঁখতে ATESAT 
যায়। ইহাকে গ্রাইকোজেন বা প্রাণজ qoaa (animal starch) বলে ) 
খাদ্যন্রব্যের কার্বোহাইড্রেট প্রাণীদেহে এই গ্লাইকোজেন উৎপন্ন করে। অনেবগাঁল 
গ্লুকোজের AA সমন্বয়ে একটি শ্বেতসারের অণু গঠিত হয়। দেহের মধ্যে এই 
শ্বেতসার জারকরসের (Enzymes) সাহায্যে smat বিশ্লোষিত (Hydrolysis) হইয়া 

গ্লুকোজ উৎপন্ন করে। ধান, গম, যব, আল; ইত্যাদি এই শ্বেতসার একটি কঠিন, 


খাদ্যের উপাদান ও গুষ্টলাধন পম্ধাত ৩৩ 


আবরণে আবৃত থাকে । Tals AAA সাহায্যে falsa খাদ্যের চ্বেতসার কাঁণকা 
বাভিন্ন আকৃতিতে পাওয়া বার । শ্বেতসারের উপরের এই কঠিন আবরণটি দংঙ্পাচ্য। 
জলের সাহায্যে উত্তপ্ত sizan বাহরের কঠিন আবরণাট ফাটিয়া শ্বেতসার কাঁণকা বাহির 
হইয়া আসে ৷ এইজন্যই রদ্ধনের সাহায্যে শ্বেতমার জাতীয় খাদ্য সহজপাচ্য হয়! 

সেলঃলোজ ( Cellulose )__খাদযশস্য, যথা_ধান, গম, যব ইত্যাদি, শাকৃ-সঝজি 
এবং ফল প্রভৃতির অপেক্ষাকৃত কঠিন অংশটিকে AAS বলা হয়৷ উদ্ভিদের 
দেহগঠনে ইহাই প্রধানতম উপাদান। সেলুলোজের SI গ্রকোজের ARI দ্বারাই 
গঠিত। তুলা প্রায় বিশুদ্ধ সেলহলোজ । কিন্তু দেহের জারকরস ( Enzyme ) 
খ্বেতসারের ন্যায় ইহাকে আদ্র বিশ্লোধত staat acs পাঁরণত করিতে পারে না 
বাঁলয়া খাদ্যাহপাবে ইহার MII অনেক কম | 

কাবেণহাইড্রেটের গুখাগণ-_কার্বোহাইড্রেটের মধ্যে শকরাসমন্দয় জলে main, 
িষটস্বাদযন্ত এবং দেখিতে ক্কাটকাকার॥ গ্বেতসার এবং সেলুলোজ দ্থাদহীন এবং 
জলে BRITT । দেহের জায়করসেয় ছারা গ্রুকোজঃ মধ, man এবং গ্যালান্টোজ 
শকরার কোন পাঁরবত'ন- হয় না। সেলুলোজের অতি যামানাই জারকরসের হারা 
আদ্র facafqv হইয়া গ্রকোজ উৎপন্ন করে। ইহায় উপরে জারকরসের কোন ক্রিয়া 
নাই বাঁললেই চলে | পরস্তু শবেতসার জারকরসের ছারা আদ্র বিশ্লোষত হইয়া গ্রকোঁজে 
পারিণত হয়। AGATA SISTA খাদ্যশস্যে THF CAAT হইবার সময় AR, চ্বেতসার 


(১) Fa, (২) শ্বেতসার, (৩) CHAS 
মলটোজ ( Maltose ) শকরায় পাঁরণত হয় ॥ রম্ধনের সময় শ্বেতসারের কিছু অংশ 
afaa উত্তাপে আদ্র-িপ্লেষিত হইয়া coate ( Dextrin ) নামক এক পদার্থ উৎপন্ন 


ক্রে। আয়োডিন দ্রবণের সংস্পর্শে শ্বেতসার ala বণ” ধারণ করে। অন্য কোন 
WATERS আয়োডিনের সংস্পর্শে নাঁলবর্ণে পরিণত হয় না। এইজন্য এই 
পরীন্ঠাটির সাহায্যে শ্বেতসার অন্যান্য কাবেখহাইড্রেটের মধ্য হইতে সহজে গিনিতে 
পারা যায়। 

কাবেণহাইদ্রেটের উৎস-_আমাদের দৈনন্দিন প্রয়োজনীয় কাবেণহাইড্রেট সাধারণতঃ 
উদ্ভিদ'-জগৎ হইতেই আসে ৷ iata যকৃত (liver), বৃ ( Kidney ), মাছ ইত্যাদি 


খাদ্য-_ও 


a9 খাদ্য ও পুষ্টি 


হইতে যে কাবেণহাইড্রেট পাওয়া যায় তাহার পরিমাণ আঁত সামান্যই । তবে সকল 
উাচ্ভজ্জ WANS কাবেশহাইড্রেটের পরিমাণ সমান থাকে না। 

কাবেণহাইড্রেটর পাঁরমাণ ক্রমশঃ কম অন_যায়ণ খাদাদ্রবাসমূহ নিয়ে দেওয়া হইল? 

(১) ইক্ষু শকরা (Sugar), গুড় (Jaggery), fagfa (Sugar candy ) 
মধু ( Honey ); 

(২) An; (Sago ), সমলা-আল ( Tapioca ) ; 

(৩) চাউল ( Rice), রাগী ( Ragi ), gir ( Maize ), যব ( Barley ) গম 
( wheat ), জই ( Oat), জোয়ার ( Cholam ), বাজরা ( Cambu )3 

(8) fafsa প্রকারের শঙ্ক'ফল, যথা,__খেজুর (Dates), কিসমিস (Raisins) 
ইত্যাদি 5 

(6) (বাভিন্ন প্রকারের ডাল, যথা,_ছোলা (Bengal gram), মুগ (Green 
gram), মাস কলাই (Black gram), অড়হর (Red gram), মুর (Lentils) ইত ; 

(৬) asata (Soyabeen), বাদাম (Nuts) ইত্যাদি ; 

(a) আল (Potato), qaga (Garlic), tic আল; বা রাঙ্গা আল; (Yams), 
ca ma (Onions) ইত্যাদি ; 

(৮) টাটকা ফল, যথা-_আঙ্গুর, কলা, আপেল, আম, আনারস ইত্যাদি। 

(৯) সবুজ শাক-সবাঁজ, যথা--লালশাক বা AW শাক, বাঁধাকপি, কলমী শাক, 
IIA শাক, পালং শাক ইত্যাদি 1 

কাবেণহাইড্রেটের দৈনান্দন প্রয়োজনীদ্রতা__কাবেণহাইড্রেট FOI খাদ্যদ্রব্য 
বিশেষতঃ শ্বেতসারজাতায় খাদ্যসামথী_ মাছ, মাংস ইত্যাদি প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন j 
জাতীয় ATII তুলনায় অপেক্ষাকৃত ASI বলিয়া আমাদের দেশের অগণিত দরিদ্র 
আধব।সা তাহা দর দেহের প্রয়োজনীয় তাপ-শান্তর প্রায় শতকরা LO ভাগই এই SIS iy 
খাদ) হইতে সংগ্রহ করিয়া থাকে । val বা অবস্থাপন্নদের মধ্যে এই জাতীয় খাদ্যের 
প্রচলন অপেক্ষাকৃত কম। আয় ও অবস্থা ভেদে আমরা সাধারণতঃ দৈনন্দিন প্রয়োজনখয় 
তাপ ও শান্তর শতকরা ৫০-৮০ ভাগ এই জাতায় খাদ্য হইতে গ্রহণ করিয়া থাঁকি। san 
খাদ্যে (Balanced diet) কাঝেহাইড্রেট মোট তাপ ও শান্তির শতকরা ৫০ হইতে vo 
ভাগ সরবরাহ SAA সুতরাং যে alga দৈনিক ৩০০০ ক্যালার শান্তর প্রয়োজন 
হয় তাহাকে প্রায় 5০০ গ্রাম কাবেণহাইদ্রেট প্রত্যহ গ্রহণ করিতে হইবে। 

খাদ্য হইতে গ্রহণ কারবার atio—caia একটি 'নাদ*্ট খাদ] হইতে প্রয়োজনীয় 
WAS কাবেণহাইড্রেট গ্রহণ না করিয়া এ জাতগয় বিভিন্ন খাদ্য হইতেই উহা গ্রহণ করা 
ডাচত। চিনি (Sugar), মিছরি (Sugar candy) এবং গুড়ের (Jaggery) প্রায় সমগ্তটাই 
কাবেণহাইড্রেট । MA এক জাতীয় খাদ্যসামগ্রণর দ্বারা কাবোহাইদ্রেটের অভাব পূরণ 
কাঁরলে পাকস্থলী . উত্তোজত হইয়া ক্ষুধামান্দ্য ঘট।ইতে পারে। আবার অপর TNTE, 
শাক-সবজি, ঘথা--পালং শাক, লেট্যুস শাক, ZAN? শাক, বাঁধাকাপ ইত্যাদির মধ্যে 
কার্বোহাইড্রেটের পরিমাণ আঁত সামান্য । সুতরাং প্রয়োজনীয় PARE শুধু এক 
জাতীয় WHET হইতে সংগ্রহ করিতে হইলে পাকন্থলী te পরিমাণ শাক-সবজি 
পরিপাক করিতে পারবে না। শুধু বিভিন্ন প্রকার ডাল হইতেও আমরা কাবেণহাই- 
Ga অভাব Hat করিতে পারি না। কারণ, এই সকল ডালে আবার প্রচুর পারমাণে 


খাদ্যের উপাদান ও পদষ্টিসাধন পদ্ধতি ৩৫ 


প্রোটিনও আছে। কাবেণহাইড্রেটের অভাব পূরণ কারতে যে পরিমাণ ডাল গ্রহণ 
করিতে হইবে, তাহাতে দেহে প্রোটিনের আধিক্য দেখা দিতে পারে। সুতরাং 
প্রয়োজনীয় কার্বোহাইড্রেট চিনি, মিছার, শাকসবজি, ডাল, ভাত ইতাাদি বিভিন্ন প্রকার 
খাদ্যের মিশ্রণ হইতে গ্রহণ করাই সবচেয়ে ভাল । ইহাতে ?বভিন্ন খাদ্যের লবণ এবং 
ভাইট।মনও আমাদের শরীরে পুষ্টির জন্য পাওয়া যাইবে । 


PUA TARGA কাজ (Functions)—(s) দেহে তাপ বা শান্ত সরবরাহ করাই 
এই জাতীয় খাদ্যের প্রথম এবং প্রধান কাজ, এইজন্যই উহাদের জহলানগ খাদ্য বলে! 
(২) স্নেহজাতীয় পদার্থের দহনে সহায়তা করিয়া কাবোণহাইড্রেটসমূহ আমাদের 
কিটোসিস (Ketosis) নামক রোগ হইতে রক্ষা করে এবং (৩) খাদ্যের প্রোটিন, 
ভাইটামিন ও খাঁনজ লবণ গ্রহণে সহায়তা করে। (৪) কাবেণহাইড্রেটের অপর একটি 
কাজ হইতেছে, অল্প প্রোটিন মুল্যের খাদ্যে (low protein diet) প্রোটিনকে তাপ 
উৎপাদনের কাজ হইতে অব্যাহতি দেওয়া । প্রোটিনের প্রথম এবং প্রধান কাজ দেহের 
THAAI ও বাদ্ধসাধন Fall ইহা ছাড়া দেহে তাপ উৎপাদনও উহার অপর একাট 
কাজ। কিন্তু খাদ্যে প্রোটিনের পরিমাণ কমাইয়া কাবেণহাইড্রেটের পারমাণ বাড়াইলে 
সমন্ত প্রোটিনটুকুই দেহের ক্ষয় প্‌রণে ব্যয় হইয়া যায় এবং ইহা তাপ উৎপাদনে কোন 
সাহায্য করে না। তখন খাদ্যের বাড়াতি PEIRING প্রেটিনের এই তাপ 
উৎপাদনের কাজটুকু কাঁরয়া দেহের দ্বাভাবিক অবস্থা বজায় রাখতে MAIJ করে। 
AZILA FWI RIZ অল্প প্রোটিন মুল্যের খাদ্যে প্রোটিনকে তাপ উৎপাদনের কাজ 
হইতে অব্যাহাতি দেয় AN কাবেহাইড্রেটের এই fsan Protein sparing action 
বলে। (৫) কার্বোহাইড্রেটের উপা্থিতিতে এক প্রকার জীবাণু sea ভাইটামিন “কে 
এবং ভাইটামিন Ta’ উৎপন্ন করিয়া এ সকল ভাইটামিনের অভাব TÈL পূরণ করিয়া 
থাকে। (৬) খাদ্যের সেলুলোজ নামক কাবেণহাইড্রেট কোচ্ঠকা!ঠন্য দূর করে। * 

খাদ্যে কাবেণহাইড্রেটের আধক্র ফল-_খাদ্যে কাবেণহাইড্রেটের পাঁরমাণ 
প্রয়োজনের তুলনায় অত্যধিক হওয়া বাঞ্চনীয় নয়। আতরিস্ত কাবেশাহাইদ্রেট অন্ত 
(Intestine) পড়িয়া থাকে এবং গ্যাস ও আযাসড উৎপন্ন করে। ফলে পেটফাপা, 
অজীর্ণ ও উদরাময় রোগের ats হয়। খাদ্যে অত্যধিক কার্বোহাইড্রেট থাকলে 
খাদ্যের অন্যান্য 'উপাদানগুলি যথা-_প্রোটিন, ভাইটামিন ও লবণ শরীর প্রয়োজনমত 
গ্রহণ কারতে পারে না। ইহাতে দেহের ওজন হাস পায় ও রোগ-প্রতিরোধ ক্ষমতা 
কমিয়া যায় এবং দেহ সহজেই বিভিন্ন রোগে আক্রান্ত হয়। দাঁতের ক্ষয় রোগও খাদ্যে 
FATRA আধিক্যের একাঁট ফল। কাবেশহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যের প্রাচষে দেহ 
গেদবহুল হইয়া পড়ে। 

খাদ্যে কাবেখহা ইড্রেটের অভাবের (deficiency) ফল-_খাদ্যের উপাদানগুলির মধ্যে 
স্নেহই সর্বাপেক্ষা অধিক তাপ ও শান্ত সরবরাহ করিয়া থাকে । এই তাপ ও শক্তি 
সরবরাহের জন্য কাবেহাইড্রেটের উপস্থিতি একান্ত প্রয়োজন । কাবেণহাইড্রেটের 
অভাবে স্নেহজাতীয় ATAA দহন ক্রিয়া সম্পূণ“হইতে পারে না। ফলে শরীরে এক 
প্রকার TS AAA ATS হয়, ইহাকে “কিটোন বডি” (Ketone bodies) বলে t 
এই িটোন Afe দেহে কিটোসিস (Ketosis) রোগের সৃষ্টি করে | 


৩৬ খাদ্য ও mG 
5. প্রোটন এবং anise আ্যাঁসড-_উহছাদের কাজ এবং পাঁরমাণ (Proteins 


and amino acids—their functions and requirements) 

প্রোটিন হইতেই জীবনের স্পন্দন উদ্ভূত হইয়াছে; তাই প্রোটন ব্যতীত কোন 
প্রাণীর আভ্তত্ব কল্পনা করা বায় না। জীব এবং উদ্ভিদ:-জগতে এই প্রোটিন একটি 
প্রধান অংশ, এইজন্য TATIE মুখ্য উপাদান হিসাবে গণ্য করা ZAN? 

প্রোটিনের রাসায়ানক সংগঠন-_সকল প্রোটিনেই কার্বন (Carbon), হাইড্রোজেন 
(Hydrogen), আব্দিজেন (Oxygen) এবং নাইট্রোজেন (Nitrogen) দোখতে পাওয়া 
যায়। আঁধকাংশ প্রোটিনেই আবার এই সকল cline পদার্থের সাঁহত গল্ধকও 
(Sulphur) থাকে । কখনও কখনও ফসফরাস (Phosphorus), লোহ (Iron) এবং 
অন্যান্য মৌলিক পদার্থও প্রোটিনের মধ্যে পাওয়া যায়। প্রোটিন ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে 
1বভন্ত হইলে প্রথমে আমিনো আসিড (Amino acids) এবং শেষে কার্বন, হাইড্রোজেন 
ইত্যাদি বিভিন্ন মৌলিক পদার্থসমূহ. উৎপন্ন হয়। (বাভিন্ন প্রকারের প্রোটিন হইতে 
মোট প্রায় পণচশট বিভিন্ন anias পাওয়া গিয়াছে । এই সকল ITAI anfavè 
প্রোটিনের মূল উপাদান বলা যাইতে পারে। 

আযামিনো আযা?সিড কাহাকে বলে ? 


TANS প্রোটিন অণুকে জল frè করলে PPA, IA ক্ষুদ্র আযঁসিড NT 
পাওয়া TH ইহাদের আমিনো আাসড বলে। প্রাত আ্যআমনো SAG কমপক্ষে 
Si আযামিনো বর্গ (খম 2) ও ১টি statis বর্গ (COOH) বত'মান। প্রোটিন 
TALS আযমিনো আযাঁসডসমহ পেপটাইড (Peptide) qata aw থাকে--এই 
বন্ধনীটি ১ট আযামিনো আসিডের saaa aaa AS magi আমিনো 
আযাসিডের ae ঘটায়। দুইটি আমনো আযাসড SÈ পেপটাইড বন্ধনগদ্ধারা Ue 
হইয়া ১ ডাইপেপটাইড (dipeptide) গঠন করে। পাঁলপেপটাইড (Polypeptide) 
aT অনেকগুলি পেপটাইড বদ্ধনীদ্বারা আবদ্ধ আআমনো আযসডের aniona ৷ 
অতএব প্রোটিন একটি পালপেপটাইড 1 

প্রোটিনের শ্রেণীবভাগ-_ প্রাণ এবং উদ্ভিদ্‌ উভয় জগতেই প্রচুর পরিমাণে প্রোটিন 
পাওয়া যায় । উৎপত্তি হিসাবে প্রোটিনকে দুই শ্রেণীতে faes করা যাইতে পারে 8 

(১) প্রাণজ প্রোটিন (Animal Protein)—enfa-ase হইতে উৎপন্ন বালয়া 
ইহাদের প্রাণিজ প্রোটিন বলে, যথা_ মাছ, মাংস) ডিম, দুধ, পনগর ইত্যাদি ৷ 

(২) Shes প্রোটন (Vegetable Protein)—a শ্রেণীর প্রোটিন উদ্ভিদজগৎ, 
হইতে উৎপন্ন হয় ; যথা-_ডাল (Pulses), বাদাম (Nuts), সয়াবীন ইত্যাদি I 

আমাদের দেহের প্রধান অংশ প্রোটন এবং এই প্রোটিন কতকগুলি আযমিনো 
আযসিডের সাহায্যে দেহের মধ্যেই প্রস্তুত হইয়া থাকে L কতকগুলি অ]ামিনো amine 
শরীর নিজে প্রস্তুত করিয়া উহাদের অভাব 'মটাই তে পারে না, খাদাদ্রবোর AS বাহির 
হইতে সরবরাহ কাঁরতে হয়। এই সকল আমনো MAB প্রয়োজনগয় বা অত্যাবশ্যক 


২৮৯ 
>Proteios নামক ATF শব্দ হইতে প্রোটিন শব্দের Semis à শব্দটির অর্থ হইল প্রধান ! 
ম:ণ্ডার প্রথম এই শব্দাটর প্রচলন করেন | 


খাদ্যের উপাদান ও পুষ্টিসাধন পদ্ধাত ৩৭ 


animar anfas (Essential amino acids) নামে পরিচিত । নিম্মীলিখত দশটি 
অত্যাবশ্যক আ্যাগিনো SNAG 8 

(১) আইসোলিউদিন (Isoleucine), (২) িউসিন (Leusine), (৩) লাইসিন, ` 
(Lysine), (8) মিথায়নাইন (Methionine), (6) ফিনাইল আযালানাইন (Phenyl 
alanine), (৬) থিএওনাইন (Threonine), (a) ট্রপৃটোফ্যান (Tryptophan), 
(৮) ভ্যালাইন (Valine), (৯) আরাজনাইন (Arginine), (১০) হিসাটডাইন 
(Histidine) | প্রথম ৮টি বয়স্কদের জন্য এবং তদ পার শেষের দুটি শুধু বর্ধমান 
শিশুদের জন্য অত্যাবশ্যক | 

শরীরের প্রোটিন প্রস্তাততে এইগ:লি ছাড়াও আরও অন্যান্য আমিনো আযাসিডের 
প্রয়োজন হয়। এই সকল আমিনো আযাসড খাদ্যের মধ্যে না থাকলেও শরারের 
[িশেষ ক্ষাত.হয় না, কারণ শরীর নিজেই এই সকল আ্যাসড প্রদ্তুত করিয়া উহার অভাব 
পুরণ SACS পারে । এইজন্য এই সকল আ্যাঁমনো আ্যাসিড অপ্রয়োজনীয় (non- 
essential) আযামিনো আযসিড নামে পারিচিত। 

মাছ, মাংস ইত্যাদি প্রাণিজ প্রোটিনে অত্যাবশ্যক আয?মনো আযসডসমূহ পাওয়া ` 
AT | শুধু তাহাই নয়, এই সকল aniar anfas দেহ-প্রোটিন নির্মাণের উপযোগী 
অন:পাতেই বর্তমান থাকে৷ এইজনাই প্রাণজ প্রোটিনকে উপযোগ (Suitable), 
saza" (Complete) বা প্রথম শ্রেণীর (First class) প্রোটিন বলে | উদ্ভদং-জগতের 
মধ্যে সবুজ শাক-সবাঁজ, চাল, ডাল ইত্যাদিতে দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিন পাওয়া যায়। 

Tata fas খাদ্যে প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন পাওয়া ঘায় ৪ 


মাছ, মাংস, fen, যকৃত, (liver ), বৃ (kidney), ছানা, দুধ, rit পনীর 
(cheese), সবুজ শাক-সবাঁজ ( green 
leafy vegetables )১ স্য়াবীন । 

আবার কোন কোন প্রোটিনে অত্যাবশ্যক 
আমনো আ[সিডসমূহ দেহ নির্মাণের 
উপযোগী অনুপাতে থাকে না বলিয়া 
দেহের বৃদ্ধি ব্যাহত WI এই সকল 
প্রোটিন কম উপযোগী ( less suitable ), 
আধাঁশক পর্ণ ( partially complete ) 
at fasta শ্রেণীর (second class) 
প্রোটন নামে পাঁরচিত। সাধারণতঃ 
ebem প্রোটিনসমহই দ্বিতাঁয় শ্রেণীর 
অন্তগত। 

fanafates খাদাদ্রুব্যে সাধারণতঃ 
দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিন দেখা যায় ৪ 
চাউল, আটা; যব (barley ), রাগী 
(ragi), চোলাম (cholam ), 'বাভ্ন 


প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন 
প্রকারের ডাল (pulses ), বাদাম, SIRI, গাজর, ব’ট, শালগম, বিভিন্ন প্রকারের 


৩৮ খাদ্য ও পুষ্টি 


ফল এবং শাক-সবাঁজ-( AVE শাক-সবজি বাদে )। ইহাদের মধ্যে-ডাল এবং বাদামে 
প্রোটিনের পরিমাণ বেশী । 

ইহা ছাড়া আরও এক প্রকার প্রোটন আছে যাহা দ্বারা দেহের বা্ধি বা পৃ্টি 
[কিছুই সাধিত হয় না। কখনও কখনও ইহারা দেহে তাপ উৎপাদন কারিয়া জহালানি 
খাদ্যের ন্যায় কাজ করে। এই সকল প্রোটিনে অত্যাবশ্যক আ'মিনো আযাসডের অভাব 
লক্ষিত হয়। এইজন্য ইহাদের aaz AS ( unsuitable ), garg‘ (incomplete) 
বা তৃতীয় শ্রেণীর (third class ) প্রোটিন wat জেলাটিন (gelatin ), জেন 
( zein ) এই শ্রেণীর প্রোটিনের অন্তর্গত । 

প্রথম শ্রেণীর প্রোটনকে উৎকৃষ্ট এবং দ্বিতীয় ও gota শ্রেণীর প্রোটিনকে নিকৃষ্ট 
শ্রেণীর প্রোটিনও বলে । 


আমরা প্রাতাদন বিভিন্ন প্রকার খাদ্য খাইয়া থাঁক। ইহাদের অনেকের মধ্যেই 
fee, না fag, প্রোটিন থাকে । তবে সকল খাদ্যের প্রোটিনেই প্রয়োজনীয় আ্যামিনো 
SHAG থাকে না এবং 
থাকিলেও দেহ গঠনের 
উপযোগী অনুপাতে থাকে 
না। ডাল একটি প্রোটিন- 
বহুল খাদ্য। মাছ, মাংস, 
ডিম ইত্যাদির তুলনায় ডাল 
অনেক ASII এই কারণে 
কম খরচে ডালের সাহায্যে 
আমাদের প্রোটিনের চাহিদা 
অনেকটা MAT হইতে পারে 1 
ডালের ন্যায় বাদামেও 
যথেণ্ট প্রোটিন পাওয়া যায় । 
তাছাড়া চাউল, আটা ইত্যাঁদ 
আমাদের নিত্যকার খাদ্য । 
ইহাতেও fag, কিছ প্রোটিন 
Pasta aata প্রোটিন থাকে। কিন্তু এই সকল 
খাদ্যের প্রোটিন দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিন। na; এই "তীয় শ্রেণীর প্রোটিনের দ্বারা 
দেহের ক্ষয় পূরণ ও MAA সাধন চলিতে পারে না। তবে প্রথম শ্রেণীর প্রোটিনের 
অত্যাবশ্যক mira আযসিডের উপাস্থিতিতে এই facta শ্রেণীয় প্রোটিনও দেহ কাজে 
লাগাইতে পারে। এই কারণেই ভাত, ভাল, ald বাদাম ইতাঁদ খাদ্যের ates 
প্রাতাদনই আমাদের খাদ্যে কিছ; কিছ; মাছ, মাংস, ডিম বা দ্ধের ব্যবন্থা 
থাকা STS | 


খাদ্যের উপাদান ও পাষ্টসাধন পদ্ধতি i ৩৯ 
Sets অনুসারে ifea শ্রেণীবিভাগ 


প্রোটিন 
{ | 
উদ্ভিজ্ঞ প্রাণজ 
ডাল, বাদাম, চাউল, মাছ, মাংস, ডিম 
গম ইত্যাদি ইত্যাদি 


প্রয়োজনীয় (essential) amima animea পরিমাণ হিসাবে প্রোটিনের 
শ্রেণসীবভাগ । 


প্রোটিন 
| risk A ia 
l l l 
Sat কম উপযোগ, IRANA, 
সম্পূর্ণ বা আংশিক পূর্ণ বা অসম্পূর্ণ বা 
প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন £ faota শ্রেণীর প্রোটিন $ তৃতীয় শ্রেণীর প্রোটিন s 
মাছ, মাংস; ডিম, ডাল, আটা, জেলাটিন, 
দুধ ইত্যাদি। বাদাম Romie | জেন ইত্যাঁদ ৷ 


সাধারণতঃ অধিকাংশ খাদ্যেই কিছু না কিছ: প্রোটিন দেখিতে পাওয়া যায়, fèg 
এমন কতকগুলি খাদ্য আছে যাহাদের মধ্যে কোনও প্রোটিন দেখতে পাওয়া যায় না। 
যথা-চান, সাঁরষার তৈল, নারিকেল তৈল, বনস্পাঁতি ইত্যাদি | 


প্রোটিনের গ্‌ণাগ্ণ-আঁধকাংশ প্রোটিনই জলে অন্রবণীয়। কিন্তু খাদ্যদুব্যের 
প্রোটিন জল এবং লবণের মিশ্রণে দ্রবীভূত হয়। ডিমের সাদা অংশও এক প্রকারের 
প্রোটিন। ইহাকে আযলব্‌মেন (albumen) বলে। এই আযালব্‌মেন জলে দ্রবীভূত 
হয়। আযালব£মেনের এই দ্রবণ Gee কারলে ইহা ঘনীভূত হইয়া ANG পড়িয়া যায়। 
এই অবস্থায় প্রোটিনকে denatured প্রোটিন বলে। উত্তাপের সাহায্যে এই প্রকারে 
ঘনীভূত হওয়া প্রোটিনের একটি স্বাভাবিক গুণ | | 

প্রোটিনের দৈনন্দিন প্রয়োজন'য়তা-প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা বয়স ও নারী-পুরুষ 
ভেদে বিভন্ন প্রকার হইতে দেখা যায় । আমাদের দেহের বৃদ্ধি জন্মকাল হইতে 
ATOM বৎসর বয়স পর্যন্ত অব্যাহত থাকে। সুতরাং এই সময় প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা 
macs cali শরীরের দৈনন্দিন ক্ষয়পূরণ ছাড়াও দেহের বৃদ্ধি SIRI 
রাখবার জন্যই এই সময় প্রোটিনের এত বেশ! প্রয়োজনীয়তা । প'চিশ বৎসর পরে 
যখন দেহের বাধ প্রায় সম্পূর্ণ হইয়া আসে তখন প্রোটিনের প্রয়োজনীর়তাও কমিয়া 
যায়। এইজন্যই প্রাপ্তবরস্ক gisa তুলনায় একজন কিশোর বা যুবকের প্রোটিনের 
প্রয়োজন বেশী | 

সাধারণতঃ নারী এবং পুরুষের মধ্যে নারীর প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা MACS 
তুলনায় কম। কিন্তু কোন কোন অবস্থায় (যেমন গর্ভাবস্থায় এবং স্তন্যদান কালে) 
এই প্রয়োজন অপেক্ষাকৃত বৃদ্ধি পায়। একজন AE সবল; কম'ক্ষম, প্রাপ্তবরস্ক 


So 3 খাদ্য ও ots 


পুরুষের দৈনাদ্দন প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা প্রায় G6 গ্রাম । দেশ এবং অবন্থা ভেদে 
এই প্রয়োজনীয়তাও কম TANT হইতে দেখা যায়। ই্ডয়ান কাউদ্িল অব মেডিকেল 
fans“ (ICMR) ১৯৮১ সালে আমাদের দেশের অধিবাসীদের জন্য যে পাঁরমাণ প্রোটিন 
অত্যাবশ্যক বলয়া মনে করেন তাহা নিয়ে দেওয়া হইল 8 

AA (১৮ বংসর হইতে ৬০ বৎসর )----*-৫& গ্রাম দৈলিক 

নারী (১৮ বৎসর হইতে ৬০ বৎসর )-*-:৪৫& nooo 

কিশোর (১৩ বৎসর হইতে SE বৎসর )------৫১'৭ ০. 

কিশোর! (১৩ বৎসর হইতে ১৫ বৎসর )------৪৩৩ » ৮ 

বালক ও বালিকা যথাক্রমে 

(১০ বৎসর হইতে ১২ বৎসর )'-----৪২'৫ এবং ৪২১ গ্রাম 

বালক ও বালিকা যথাক্রমে 

শিশ (৭ বৎসর হইতে ৯ বংসর )-::---৩৫'৬ গ্রাম 

[শিশু (৪ হইতে ৬ বৎসর ):-----২৯'৪ গ্রাম দৈনিক 

অন্যান্য দেশের তুলনায় এই পরিমাণ অপেক্ষাকৃত কম হইলেও আমাদের আর্ক 

অবস্থা বিবেচনা sizan শরীর রক্ষার জন্য এই পরিমাণ প্রোিনই care afaa 
বিবেচনা করা হইয়াছে। 


খাদ্য হইতে প্রোটিন গ্রহণের ন৭ত--আমাদের শরীর গঠনের জন্য প্রথম শ্রেণার 
(First class) প্রোটিনের একান্ত প্রয়োজন, কারণ এই সকল প্রোটিনের মধ্যে শরণীর 
গঠনের উপযোগী প্রয়োজনীয় (essential) আ্যাঁমনো anias আছে। fee 
তাই aaa আমাদের দৈনান্দন প্রয়োজনীয় প্রোটিনের সমগ্তই প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন 
হইতে হইবে এমন কোন কথা নাই, বিশেষতঃ যে ANG খাদান্রব্যে এই জাতায় প্রোটিন 
গাওয়া যায়, WATS, মাংস; ডিম ইত্যাদি, সেগুলি অত্যন্ত AAAN, সাধারণ 
লোকের প্রায় আয়ত্তের বাহিরে । সুতরাং দেহের গঠন ও সংরক্ষণের জন্য প্রোটিনের 
tabra প্রয়োজন প্রথম ও faota উভয় শ্রেণীর প্রোটিন হইতেই সংগ্রহ করা FOT 1 
প্রথম শ্রেণীর প্রোটিনের উপ্থাততে facia শ্রেণীর প্রোটিনও দেহ গঠনে সহায়তা 
করে। সুতরাং মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদির সাহত Cras পরিমাণে ভাত, ডাল, আটা 
ইত্যাদি খাইলে অথণৎ কিছুটা সম্পূর্ণ কিছুটা অসম্পূর্ণ মিশ্র প্রোটিন খাইলে আমাদের 
দৈনন্দিন প্রোটিনের অভাব পুরণ হইবে । মোটের উপর এমনভাবে খাদ্য নির্বাচন 
কারতে হইবে যাহাতে প্রয়োজনীয় আ্যামিনো onfaw সব কয়টি থাকে। বিভিন্ন 
ডালে বিভিন্ন অনূপাতে anise anise থাকে । সুতরাং efe অবদ্থা 
ভাল না হইলে কিছ; মাছ মাংস ইত্যাদির সহিত fates ধরনের ডাল খাইয়া প্রোিনের 
অভাব পুরণ করা যায়। কিন্তু কেবলমান্র ভাল, বাদাম, আটা ইত্যাদি faota aata 
প্রোটিন দ্বারা শরীর রক্ষা করা যায় না। উহাদের সাহত কিছ: প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন 
অবশাই গ্রহণ করিতে হইবে । বিশেষতঃ kav যুবক, গর্ভবতখ ও samaga 
নারীর খাদ্যে কিছ; প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন অপারহাষ। 

একজন VAs মানুষের ate কিলোগ্রাম ওজনে 1 গ্রাম fann প্রোটিন 
এবং তার অর্ধেক বা এক-তৃতগয়াংশ হওয়া উচিত প্রাঁণজ অর্থাৎ ABA” প্রোটিন । 


খাদ্যের উপাদান ও পৃচ্টিসাধন পদ্ধাত ৪১ 


BA আবার (১-৩ বছর পর্যন্ত ) প্রয়োজন গড়ে AS কিলোগ্রাম ওজনে ২ গ্রাম 
হিসাবে এবং তার দুই-তৃতীয়াংশ বা কমপক্ষে অর্ধেক হওয়া Sloe ভিম-হানা-্দুধ- 
মাছ-মাংস জাতীয় সম্পূর্ণ প্রোটিন ৷ 

TBA অবস্থায় জননীর প্রোটিন গ্রহণের পাঁরমাণের উপর নবজাতকের ওজন 
fas করে॥ 

প্রোটিনের কাজ (functions ) 3 (১) গঠন ও বৃদ্ধি প্রোটিনের প্রথম ও প্রধান 
কাজ হইল দেহের বা দেহের কোষ গঠনে সাহায্য করা । আমাদের দেহের অস্থি, পেশা, 
{বাভিন্ন দেহযন্ন্র, রত্তকাঁণকা হইতে শুরু করিয়া দাঁত, চুল, এমন fè নখ AB সমস্ত 
কঠিন পদাথে'র অধিকাংশই প্রোটিন দারা তৈরী | 

(২) ক্ষয়পরণ-_আমাদের কোষগুলির বিপাকক্রিয়া চলে বিরামহনভাবে | একদিকে 
যেমন কোষগ্‌ুলি ক্ষয় পায় তেমন আবার সঙ্গে ACH গড়ার কাজ চলিতে থাকে। 
TA অবস্থায়, শৈশবে, বাল্যে ও কৈশোরে নতুন কোষ সৃষ্টির কাজ চলে সবচেয়ে বেশী L 
তবে তাহার পরেও কোষের প্রোটিন নিয়মিত ক্ষয় পায় আবার তাহা MAT হয়। সব 
বয়সেই দেহের ক্ষয়প্‌রণের কাজটি সম্পূর্ণ করে প্রোটিন । দেহে কোন ক্ষত হইলে 
কিংবা কোন অংশ কাটিয়া রক্তপাত হইলে সেখানে নতুন কোষ সৃষ্টি করার ভার নেয় 
প্রোটন। স্থতরাং জন্ম হইতে Ga; করিয়া জীবনের শেষ দিন পর্যন্ত সমন্ত লোকেরই 
প্রোটিনের প্রয়োজন । 


(৩) প্রাতরোধ শান্ত অজন-_ প্রোটিনের ge কাজ হইল দেহের প্রতিরোধ 
শান্ত afgat তোলা । বাহির হইতে অসংখ্য রোগজীবাণ নানাভাবে এবং নানা গথে 
আমাদের দেহে প্রবেশ করিয়া নানা রকম ব্যাধি জন্মাইবার চেষ্টা কয়ে। এইসব রোগ- 
GIRIS প্রতিরোধ করার জন্য দেহে তাহাদের [িরোধা পদার্থ বা antibody সৃষ্টি 
হয়। উহারাই রোগ প্রাতরোধক শান্ত গাঁড়য়া তোলে ॥ খাদ্যে নিরবাচ্ছিম প্রোটিনের 
অভাব হইলে আ্যাস্টিবড সৃজন ব্যাহত হয় এবং রোগ প্রতিরোধক শান্ত হাস পায়। 
প্রোটিনের অপবৃণ্টিতে যাহারা ভোগে তাহারা সহজেই সংক্রামক রোগের শিকার হয়৷ 

মনন শান্তর স্ফুরণ--শুধু দৈহিক গঠন ও THATS নয় মানসিক বিকাশের ক্ষেত্রেও 
প্রোটিন অপরিহার্য ৷ যেসব শিশুরা প্রোটিনলাভে বঞ্চিত মানসিক দিক হইতে তাহারা 
অনগ্রসর থাকে । পরবতণ কালে উপযুক্ত প্রোটিন খাওয়াইয়া তাহা AIRT সংশোধন 
করা যায় না। a 

(6) অন্যান্য কাজ--আমাদের রন্তের মধ্যে হিমোগ্লোবিন নামক প্রোটিন বায়ু 
হইতে আঁক্সজেন গ্রহণ করিয়া শরীরের বিভিন্ন অংশে প্রেরণ করে। প্লাজমা বা রন্তরসের 
প্রোটিন দেহে জলের সমতা বজায় রাখে | 

খাদ্যে প্রোটিনের অভাবের ফল ( deficiency )_ প্রোটিন দেহ গঠন ও সংরক্ষণের 
শ্রেষ্ঠ উপাদান। প্রোটিনের ঘাটতি এনজাইম সংশ্লেষে বিঘ্ন ঘটায়, খাদ্য ঠিকমত 
.পারপাক হয় না, বদহজম হয় । AOA সকল বয়সের খাদ্যেই প্রোটন থাকা আবশ্যক! 

শিশুর খাদ্যে প্রোটিনের অভাব হইলে উহার দেহের বৃদ্ধি ভ্তামত হয়, ওজন হাস 
পায়, ত্বক্‌ ও চুলের রং ফ্যাকাশে হয়, ঘ্যান ঘ্যান করে, পাতলা MS এবং T ধরনের 
জ্যানাময়া দেখা দেয় । সঙ্গে সঙ্গে মানাঁসক দিক হইতেও fat; পশ্চাংপদ হুইয়া পড়ে | 


a খাদ্য ও Tè 


প্রোটিন-ক্যালীরর অভাবজানত এই ব্যাধটর নাম কোয়াশিয়কার ৷ সাধারণতঃ 
১-৪ বছরের শিশুরাই ইহার শিকার হইয়া থাকে । AGI AS পাইবার পর্বে“ 
এই ব্যাধাটর কিছু আবছা লক্ষণ দেখা দেয় যেমন পেটের গোলমাল, শিশু বাড়ে না, 
পেট হয়ত সামান্য ফোলা--এই অবস্থাকে প্রাক কোয়াশিয়রকার বলে। 

বয়স্কদের ক্ষেত্রে প্রোটিনের অভাবে শোথ রোগ (oedema) হইবার সম্ভাবনা থাকে। 
দারিদ্র শ্রেণীর মায়েদের মৃতবৎসা, গর্ভপাত, অসময়ে অপাঁরণত শিশুর জন্ম, আযানামিয়া 
ইত্যাদির হার বেশী হওয়ার কারণ প্রোটন-ক্যালার ঘাটাত। 


খাদ্যে প্রোটিনের আধিকোর ফল-_প্রয়োজনের তুলনায় অতিরিস্ত প্রোটিন aota 
খাদ্য গ্রহণ করাও স্বাস্থ্যের পক্ষে Bloor! SAB প্রোটিন শরীরের কোন উপকারে 
আসে না। উহা শরীরের মধ্যে দূষিত পদার্থের সৃষ্টি staat মাথা ধরা, অবসাদ, 
আবার কখনও কখনও বাত রোগের ( Rheumatism ) afb করিতে ATA | 


প্রাণিজ ও উদ্ভজ্জ প্রোটিনের তুলনামুলক আলোচনা 


প্রাণজ-প্রোটিন উদিভঙ্জ প্রোটিন 

(১) এই শ্রেণীর প্রোটিন প্রাণজগৎ | (১) এই শ্রেণীর প্রোটিন উদ্ভিদ জগৎ 
হইতে সংগ্রহ কাঁরতে হয়। যথা- মাছ, | হইতে সংগ্রহ করিতে হয়। যথা-_ডাল, 
মাংস, ডিম, দুধ Boris । আটা, বাদাম ইত্যাদি। 

(২) ইহাতে অত্যাবশ্যক আযামনো- | (২) ইহাতে অত্যাবশ্যক আ্যামিনো- 
SAGA দেহপ্রোটিন নির্মাণের | আসিডসমূহ ` দেহপ্রোটিন নির্মাণের 
উপযোগ’ অনুপাতে বত'মান থাকে 1 উপযোগী অনুপাতে বত'মান থাকে না। 
(৩) এই শ্রেণীর প্রোটিন দেহ গঠনে ও | (৩) দেহ গঠনে এবং ক্ষয়পুরণে এই শ্রেণীর 
ক্ষয়প্‌রণে বিশেষ উপযোগী । এইজন্য | প্রোটিন তেমন উপযোগী নয়, এইজন্য 
ইহাদের প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন বলে | ইহাদের দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিন বলে। 
(8) এই শ্রেণীর খাদ্য আগ্মূলা । এইজন্য | সয়াবানে প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন পাওয়া 
সাধারণের পক্ষে সংগ্রহ করা কণ্ট- | যায়। 

সাধ্য | (8) এই শ্রেণীর খাদ্য অপেক্ষাকৃত ABI | 
(6) প্রোটিন ছাড়াও এই শ্রেণীর খাদ্যে | এইজন্য সাধারণ লোক সহজেই সংগ্রহ 
খনিজ লবণ ও ভাইটামিন যথেষ্ট পরিমাণে | করিতে পারে। 

পাওয়া যার | (6) খাঁনজ লবণ ও ভাইটামিন অপেক্ষা- 

কৃত কম থাকে 11 
প্রাণজ-প্রোটিন ছাড়া দেহের যথাযথ বৃদ্ধি ও পঢৃষ্টি সম্ভব নয়। উচ্ভিজ্জ প্রোটিনের 
মধ্যে একমান্ন AMAT প্রাণিজ প্রোটিনের চাহিদা কিছুটা পুরণ FIKS পারে । দুধের 
পরিবর্তে“ সয়াবীনের দুধ ও ছানা ব্যবহার করা যায়। ferg সয়াবীনের দুধে এক 
প্রকার দুগ্ধ থাকায় উহার ব্যবহার জনসাধারণের মধ্যে প্রসার লাভ করে নাই। 
6. afda জন্য স্নেহ পদার্থ ( Fats and oils in nutrition—elementary 

principles ) ৪ খাদ্যব্রবোর মধ্যে দ্নেহপদার্থ' সবণপেক্ষা অধিক তাপ ও শন্তি সরবরাহ 
কাঁরতে পারে | পরিমাণে কম খাইয়া খাদ্যে অধিক ক্যালার পাইতে হইলে স্নেহপদাথের 


- খাদ্যের উপাদান ও পাৃন্টিসাধন পদ্ধাত ৪৩ 


ভূমিকা উল্লেখযোগ্য । কঠোর পরিশ্রম? ব্যাক্তিদের খাদ্যে তাই অবশ্যই কিছ ফ্যাট বা 
স্নেহপদার্থ থাকা উচিত | ? 

স্নেহ পদার্থের রাসায়নিক সংগঠন £ খাদ্যের স্নেহ পদার্থ সাধারণতঃ সরল, 
যোগক ও বহু কার্বন দ্বারা গঠিত এক জটিল পরমাণুবলয় বা স্টেরল নামক পদার্থের 
একটি মিশ্রণ । তবে সেই মিশ্রণে সরল স্নেহপদার্থের পরিমাণ সর্বাধিক । সরল স্নেহ 
পদাথ'কে fates করিলে একটি আযালকোহল এবং fafen প্রকারের ফ্যাটি আযসিড 
পাওয়া TA) আযালকোহলের প্রকৃতির উপর fas'a করিয়া সরল স্নেহপদার্থকে দুইটি 
ভাগে faes করা হইয়াছে--(১) মোমজাতীয় স্নেহ বা wax, ইহার আযালকোহল 
JIS অনেকগুলি কার্বন অণু ও একটি বা দুটি আ্যালকোহল জাতীয় হাইড্রক্সিল 
বর্গের উপ্থাত দেখা যায় । মৌমাছির মোম এই শ্রেণীর উদাহরণ | (২) প্রকৃত sit 
পদার্থ বা ট্রাইীগ্রসারাইড (Triglyceride )1 এই শ্রেণীর স্নেহপদাথেণ গ্রাতাট অণু 
এক অণু গ্রিসারল নামক তিনটি আযলকোহল জাতীয় হাইড্রক্সিলবর্গ' সমন্বিত 
আযালকোহল ও তিন অণ: ফ্যাটি আসিড-দ্বারা গঠিত । এইরূপ একটি অণ;কে জল 
faferè কাঁরলে প্রথমে এক অণু ফ্যাটি anias বিচ্যুত হইয়া এক Ik ডাই- 
গ্রিসারাইড ( digliceride ) গঠিত হয় এবং এই ডাইীগ্লিসারাইড একই প্রক্রিয়ায় পর্যায়" 
ক্রমে ভায়া গ্রিসারল ও ফ্যাটি আযাসিডে রূপান্তারত হয় । 

প্রাকৃতিক ট্রাই গ্রিসারাইডে fafen প্রকার ফ্যাটি আ্যাসিডের উপস্থিত দেখা যার। 
তছাড়া অধিকাংশ প্রাকাতিক ফ্যাটি আ্যাসিডে জোড় সংখ্যক কার্বন অপ: দেখিতে পাওরা 
যায় এবং এই কান অণ:র সংখ্যা ১০-এর আঁধক হইলে তাহাকে TANT ফ্যাটি AIAG 
বলা হয়। ইহা সাধারণতঃ জলে SAITA দশের কম PITATI ফ্যাট আযাঁসডকে 
Fala; ফ্যাটি I AG বলা হয় এবং এগুলি অধিকাংশই জলে দ্রবণীয়। 

FASE ও GAAS স্নেহ ( Saturated and unsaturated fat ): যে সকল 
স্নেহ পদাথে কাব‘ন পরমাণুগুলি পরস্পরের সহিত কেবলমাত্র ১ট ব'ড (single 
bond ) দ্বারা 4; 8 থাকে তাহাদের AS স্নেহ বলে। AIRY যেসকল স্নেহ পদার্থে 
PA'A পরমাণুগনুলি পরস্পরের সহিত এক বা একাধিক ডবল বণ্ড ( double bond ) 
দ্বারা TF থাকে তাহাদের AAAS স্নেহপদার্থ বলে | 

কঠিন স্নেহ ( fat ) এবং তেল (০1) চালবার সহজ উপায় 8 

সাধারণভাবে আমরা স্নেহ পদার্থকে দুইটি শ্রেণীতে faes করিয়া থাক 
(১) কঠিন স্নেহ ( fat ) এবং তরল স্নেহ বা তেল (০11) 1 যে সকল স্নেহপদার্থ 
স্বাভাবিক উষ্ণতায় (room temperature) এবং চাপে কঠিন আকাতর হয় 
তাহাদিগকে কঠিন স্নেহ বা fat বলে; যথা--বিভিন্ন জন্তুর ofa, মাখন, বনস্পাত 
ইত্যাদি । স্নেহপদা্থ স্বাভাবিক উষ্ণতায় এবং চাপে তরল অবস্থায় থাকলে উহাকে 
তেল বা Oil বলে। যথা-_সারষার তেল, নারিকেল তেল ইত্যাদি । 

প্রকৃতপক্ষে কাঠন স্নেহ এবং তরল স্নেহ পদার্থের মধ্যে তেমন কোন পার্থক্য নাই। 
সব রকমের স্নেহ পদার্থের মূল রাসায়নিক উপাদান এক। একই স্নেহপদার্থ খাতুভেদে 
কখন তরল কখন কঠিন আকার ধারণ SÈKS পারে। আমাদের দেশে শীতকালে 
নারকেল তেল জাময়া কঠিন হইয়া যায়। সুতরাং এ সময় উহাকে কঠিন স্নেহ বা 


৪৪ খাদ্য ও পুষ্টি 


fat বলা যাইতে a! গ্রান্মকালে কিন্তু নারিকেল তেল তরল অবস্থায়ই থাকে I 
ROM তখন উহাকে তরল স্নেহ বা ON বলে। অনুরূপভাবে ঘৃতকেও কঠিন এবং 
তরল উভয় প্রকার AZKA 
মধ্যেই গণ্য করা যাইতে পারে । 
উৎপত্তি অনুসারেও চ্নেহ- 
জাতীর খাদান্রব্যসমহ দুই 
শ্রেণীতে fave করা যায় 
(>) SESI স্লেহ (Vegetable 
fat) এবং (২) প্রাণিজ স্নেহ 
( Animal Fat ) | 
উদ্ভিদ্‌ জগৎ হইতে উৎপন্ন 
স্নেহপদাথ” উদ্ভিজ্জ স্নেহ নামে 
afafow, যথা--সারষার তেল, 
উদ্ভিঙ্জ স্নেহ পদার্থ প্রাণজ স্নেহ eman নারিকেল তেল, বনদ্পাঁত 
ইত্যাদি৷ 
প্রাণজগৎ হইতে উৎপন্ন স্নেহ পদাথকে প্রাণিজ স্নেহ বলা হয়, যথা ঘি, মাখন, 
মাছের তেল ( কডালিভার অয়েল বা শাকণলভার অয়েল ), জন্তুর চা ইত্যাদি । প্রাণিজ 
PACE ভাইটািন ‘এ, ডি, ই, এবং কে,” পাওয়া বায়। SSS স্নেহে সাধারণতঃ এই 
জাতীর ভাইটামিন দেখা যায় না। মাখন এবং চাব ‘এ’, এবং পভ”, ভাইট।মনের 
উৎসরূপে গণ্য হয়৷ 
দ্নেহ পদ।থের Seas স্নেহের পরিমাণ SAT স্নেহজাতীয় খাদাদ্রব্যকে 
মোটামুটি for ভাগে faes করা যায়। ; 
(১) প্রথম শ্রেণীর স্নেহজাতীয় খাদ্যে শতকরা প্রায় একশত ভাগই স্নেহ । ইহারা 
স্নেহপ্রধান খাদ্য, এবং স্নেহের AACS উৎস-কেন্দ্র। ঘৃত ( ghee ), মাখন (butter), 
বিভিন্ন রকমের তেল, যেমন-_বাদাম, সরিষা, তিল তেল, কড মাছের তেল, শাকণলভার 
অয়েল, Aerts ইত্যাদি । ইহাদের মধ্যে মাখন ASI প্রায় সমন্তই বিশুদ্ধ স্নেহ। 
(২) faota শ্রেণীর স্নেহজাতায় খাদ্যে স্নেহের পরিমাণ শতকরা ৪০ হইতে ৬০ 
ভাগ । বিভিন্ন প্রকারের বাদাম (nuts ), যেমন-_চশনা বাদাম, কাজ; বাদাম, IB 
( pistachio ), আখরোট (wal nut), নারিকেল ইত্যাদি দ্বিতীয় শ্রেণীর vaz 
পদাথের অন্তর্গত | 
(৩) তৃতীয় শ্রেণীর খাদ্যে স্নেহপদাথের পরিমাণ খুবই সামান্য । দুধ, ডিম, 
মাছ, মাংস, যকৃত ইত্যাদি তৃতীয় শ্রেণীর স্নেহ পদাথের উদাহরণ 1 
স্নেহ পদাথের MUG £ স্নেহ পদার্থ Baa, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন দ্বারা 
aioe! উহাতে অক্সিজেন কম থাকে কিন্তু PIIA ও হাইড্রোজেন খুব বেশী পরিমাণে 
থাকাতে উহাদের সাহায্যে প্রচুর কমশান্ত উৎপন্ন হইয়া থাকে । ১ গ্রাম স্নেহ পদাৰ্থ‘ 
১ গ্রাম কা্বেণহাইড্রেট অথবা ১ গ্রাম প্রোটিনের fart অপেক্ষাও cant তাপ উৎপন্ন 
করিতে সক্ষম | 


খাদ্যের উপাদান ও পুষ্টসাধন পদ্ধাত Se 


স্নেইপদার্থ জলে অদ্রুবণীয় । কাপড় কাচা সোডার জলীয় দ্রবণে স্নেহ ফুটাইলে 
সাবান এবং গ্রিসারন উৎপন্ন হয়। এই পদ্ধাতকে Saponification বলে। কোন 
কোন স্নেহ আলো বাতাসের সংস্পর্শে নষ্ট হইয়া AT) মাখন অনেকদিন আলো ও 
বাতাসের সংস্পর্শে থাকিলে একটু অম্নস্বাদযুক্ত ( 1৭005 ) হইয়া পড়ে | 

বনদ্গাঁত £ উচ্ভিজ্জ তেলে হাইড্রে'জেন গ্যাস চালনা করিয়া বনস্পাঁত ঘি প্রস্তুত 
করা হয়। এই Peg তেলে ভাইটামিন প্রায় নাই বলিলেই চলে । সামান্য পরিমাণ 
ভাইটামন ‘এ’ কোন কোন উদ্ভিন্জ তেলে দেখা যায় । তাহাও বনস্পাঁত প্রস্তুত করার 
সময় ন্ট হইয়া TA ইহা ছাড়া স্নেহ পদার্থ যে সকল ফ্যাটি আযাসড ছারা গঠিত 
তাহাদেরও অনেক AfRSA ANS হয় ॥ তবে কখনও কখনও ভাইটামন ‘এ’ মিশ্রিত 
করিয়া বনস্পাঁতর খাদা-মূল্য বৃদ্ধি করা হয়। 

স্নেহপদাথের দৈনান্দন প্রয়োজন £ আমাদের দৈনন্দিন খাদ্য কিছ faz, স্নেহ- 
পদার্থ থাকা প্রয়োজন ৷ কিন্তু কতটুকু থাকা অত্যাবশ্যক তাহা এখনও সাঁঠকর্‌পে 
faafe হয় নাই। তবে আমাদের দৈনিক প্রয়োজনীয় তাপ ও শান্তর শতকরা প্রায় ২০ 
হইতে ২৫ ভাগ PEZA হইতে গ্রহণ করা বাঞ্ছনীয়। এই [হসাবে EGA ATV 
বয়স্ক লোকের প্রত্যহ ৭০-৮০ গ্রাম (ICMR এর সুপারিশ অন্যায় ৪০-৪৫ গ্রাম) 
জ্নেহজাতাঁয় খাদ্যদ্রব্য গ্রহণ করা কর্তব্য। দেহের অভ্যন্তরে একটু ফ্যাট সণ্চিত না 
থাকলে সামান্য MAAS মান্য শীর্ণ ও AA হইয়া পড়ে। 

খাদা হইতে স্নেহপদাথ গ্রহণের নাত ৪ প্রাণিজ এবং উচ্ডিজ্জ উভয় প্রকার 
স্নেহপদার্থেরই তাপ উৎপাদন ক্ষমতা সমান। তবে প্রাণজ স্নেহ যেমন মাথনে 
ভাইটামিন ‘এ’ এবং ‘fo’ প্রচুর পরিমাণে দ্রবীভূত থাকে। এইজন্য প্রাতীদনকার 
খাদ্যের সঙ্গে কিছুটা দুধ এবং মাখন খাওয়া উচিত। 

বত'মানে পহাণ্টাবদংরা মনে করেন যেসব ফ্যাটে সম্পন্ত ফ্যাটি Ole বেশী থাকে 
তাহা রন্তের কোলেণ্টেরল বাড়ায় । কোলেছ্টেরলের আধিক্য ঘাঁটলে ধমনীর গায় 
কোলেস্টেরল স্থিত হয় বা পলি পড়ে । ফলে রন্ত চলাচলে ব্যাঘাত ঘটে এবং ধমনীর 
শ্থাতদ্থাপকতা কমিয়া যায় ফ্যাটি আস সম:দ্ধ ঘি, মাখন, জান্তব চাঁ, বনস্পাঁত 
কিংবা ডিম cast পাঁরমাণে খাইলে রন্তনাল'র রন্তজমাটবাঁধাজনিত ব্যাধির আশঙ্কা থাকে | 
অজ্প পরিশ্রমী লোকেদের তাই সম্পৃক্ত স্নেহপদার্থ গ্রহণে সংযম হওয়া দরকার | 
কঠোর পাঁরশ্রমণ ব্যান্তদের বেলা অবশ্য এই নিয়ম প্রযোজ্য নয় । 


ফ্যাট এবং তেলের পার্থক্য 
ফ্যাট তেল 
যথা ঘি, মাখন, SIBI ofa যথা সারষা, বাদাম, তিল ইত্যাদি 
[ নারিকেল তেল ও বনস্পতি বাদে ] 
(১) FFs ফ্যাটি আযাসিডের সম্পৃক্ত ফ্যাটি আ।সিডের পরিমাণ কম 


পারমাণ বেশী 
(২) ক্যালার মূল্য সমান" ক্যালার a; সমান 


৪৬ খাদ্য ও পুষ্টি 


ফ্যাট তেল 
(৩) ANS জান্তব ফ্যাটে যেমন মাখন, বনস্পাতি এবং নারিকেল তেল AR? 
ABA চার্ব ইত্যাদিতে এবং সকল প্রকার তেল ভাইটামিন বাঁজত, 
সমস্ত জান্তব তেলে যেমন কড-  বনস্পাঁততে কখনও ‘এ’ যোগ করা হয়। 
লিভার, শাক লিভার ইত্যাদিতে 
ভাইটামিন ‘এ’ “For ‘ই’ এবং i 
‘কে’ পাওয়া ami তবে ঘি 
প্রস্তুতির সময় অনেকটা নষ্ট হয়। 
(৪) অধিক পারিমাণে ব্যবহার করিলে কোলেত্টেরল বাড়ার না 
রক্তের কোলেম্টেরল বাড়ায় 
(6) গলনাঙ্ক বেশী_কক্ষ তাপে গলনাঙ্ক কম কক্ষ তাপে তরল অবস্থা 
(room temperature) কঠিন প্রাপ্ত হয়। 
OTB থাকে | 
7. ভাইটামিন ও খাঁনজলবণ- উহাদের উৎপত্তি, কাজ ও «fan (Vitamins 
and Minerals—Their sources, functions and requirements) 
শরীর গঠনে প্রোটিনের পরেই খানজ পদার্থ বা ধাতব লবণের BIAI খাদ্যদ্রব্য 
পোড়াইলে ছাইয়ের মত অবাশষ্ট যে অংশটুকু পড়িয়া থাকে উহাই ÈS খাদ্যে খনিজ 
লবণের AAMT | আমাদের দেহের মোট ওজনের ৪ ভাগ হইল খাঁনজ পদাথ। 
উহার মধ্যে আবার [তিন-চতুথণংশ ক্যালাঁসয়াম ও ফসফরাস । পাঁরমাণের মাপৃকাঠিতে 
খাঁনজলবণকে সংখ্যাগুরু (Major বা macro elements) এবং সংখ্যালঘু (minor 
বা trace elements) এই দুই ভাগে বিভন্ত করা হয়৷ PARAN, ফসফরাস, পটাসিয়াম, 
সালফার, সোডিয়াম, ক্লোরিন, ম্যাগনেসিয়াম ও লৌহ এই আটটি প্রধান বা সংখ্যাগুরু | 
AIF আমাদের দেহে ম্যাচ্চানীজ, Cla; আয়োডিন; faz, কোবান্ট ও ফ্লোরন আছে 
যৎসামান্য পাঁরমাণে । তাই উহাদের A এলিমেণ্ট বলা হয়। অবশ্য পাঁরমাণে 
সামান্য হইলেও APIF উহাদের গুরুত্ব অসীম 1 


মানব দেহে খানজ পদার্থ 
পদাথের নাম দৈহিক ওজনের শতকরা কত ভাগ 
ক্যালসিয়াম ; ১৫২২ 
ফসফরাস ০৮--১২ 
পটাসিয়াম ০:৩৫ 
সালফার রর oze 
সোডিয়াম | ০১৫ 
ক্লোরিন ০-১৫ 
ম্যাগনেসিয়াম ০:০৫ 
লোহ ০:০০৪ 
ম্যাঙ্গানীজ 0`0009 
নম্র ০০০০১৫ 


য়াডন 0`00008 


খাদ্যের উপাদান ও পন্টিসাধন পদ্ধাত ৪৭ 


ইহাদের মধ্যে আবার ক্যালসিয়াম, পটাসিয়াম, সোডিয়াম, লৌহ এবং ম্যাগনেসিয়াম 
প্রধান ক্ষার জাতীয় পদার্থ অর্থাৎ ইহাদের সাহায্যে দেহের ক্ষারীয় ভাব (alkalinity) 
বজায় থাকে । ম্যা্জানীজ ও তাগ্রও ক্ষারীয় পদার্থ তবে উহাদের পাঁয়মাণ সামান্য | 
আ্যাসিড উৎপাদক ANANIA মধ্যে ফসফরাস ও ক্লোরিন বিশেষ উল্লেখযোগ্য । ক্ষার 
এবং MÈG উৎপন্নকারণ পদার্থ সমূহ উপযুক্ত অনুপাতে ADA থাকিলে ata 
AF ও সবল থাকে। 

খাঁনজ omaia কাজ £ (১) দেহের উপাদান গঠনে অংশ নেয়। (২) খাদ্য 
হইতে শান্তি,অজ‘নে সাহায্য করে। '(৩) পেশ? সঙ্কোচনে সহায়তা করে। (৪) দেহের 
জলীয় অংশের সমতা রক্ষা করে এবং (6) বিভিন্ন এনজাইম ও কো-এনজাইমকে Alea 
রাখে । 

প্রধান প্রধান কাজের ভিত্তিতে খাঁনজ পদার্থগলিকে নিয়ালখিত ভাগে ভাগ করা 
যায়। 

(১ ea; পেশ’, রন্তু ইত্যাদি গঠনে যাহারা APSA অংশ নেয় যেমন ক্যালসিয়াম, 
ফসফরাস, লৌহ, সালফার, TAAIE ও তামা প্রধান | : 

(২) masak অংশের সমতা রক্ষায় যাহারা অংশ নেয় যেমন সোডিয়াম, 
পটাসিয়াম, ক্যালসিয়াম, ফসফরাস, ক্লোরিন ইত্যাদি | 

(৩) খাদ্য হইতে শান্ত মুক্ত করতে এবং অন্যান্য কাজে প্রত্যক্ষ কিংবা পরোক্ষ- 
ভাবে যাহারা সাহায্য করে যেমন সালফার, ফসফরাস, আয়োডিন ইত্যাদি | 

খানজ পদার্থগুলির কাজকর্ম চলে পরস্পরের ঘনিষ্ঠ সহযোগতায়। উদাহরণ 
1সাবে বলা যায় ফসফরাস ক্যালসিয়ামের সঙ্গে একযোগে afe ও দাঁতের গঠনে 
সাহায্য করে। সোডিয়াম, পটাসিয়াম, ক্যালসিয়াম, ফসফরাস এবং ক্লোরন শুধু 
দেহের জলীয় অংশের TA উপাদান নয়, পেশী সঙ্কোচনের জন্যও উহাদের 
প্রত্যেকের সঠিক পাঁরমাণে উপশ্থিত থাকা দরকার | ইহারা আমাদের রন্তের আস্রবণের 
চাপ ( Osmotic pressure) এবং PH-এর সমতা রক্ষা করিতে সাহায্য করে। 

খাঁনজ পদার্থ স্বন্ধে সবচেয়ে গুরুত্বপরর্ণ কথা হইল এই যে শৈশবে, কৈশোরে, 
গভণবন্থায় এবং VATS অবস্থায় দেহ যখন গঠন ও বৃদ্ধির মুখে তখন প্রাতাদনের এবং 
প্রাতবারের খাদ্যে AITA খাঁনজ পদার্থ থাকা TAFT | বিশেষতঃ খাদে; ক্যালসিয়াম, 
লোহ এবং আয়োনডনের উপগ্ছিতি অপাঁরহার্য। এই উপাদানগহলির অভাব হইলে 
একদিকে যেমন গঠন ব্যাহত হয় অপরাঁদকে তেমাঁন নানারকম অস্ুচ্থতা ঘাটতে পারে, 
যেমন ক্যালাসরাম ও ভাইটামন ডি-এর অভাবে কেট, লৌহের অভাবে আযানাময়া 
এবং আয়োডিনের অভাবে গলগণ্ড (goitre) ইত্যাদি যোগ । wwe উজ্লেখযোগ্য 
রম্ধনের TOT ফলে প্রায়ই আমাদের খনিজ পদার্থের ঘাটতি পড়ে | 


ক্যালাঁদয়াম ( Calcium ) 

মানবদেহে যতটা ক্যালীসয়াম আছে তাহার শতকরা ৯৯ ভাগ থাকে দাঁতে এবং 
হাড়ে। Alea উপাদানে শতকরা ৪ ভাগ হইল ক্যালসিয়াম | বাকি শতকরা ১ ভাগ 
থাকে AS এবং দেহের জলীয় অংশে এবং কোমল SAG | ভাইটা?মন "এর সহিত 
ক্যালাসয়ামের যোগসত্র আছে। "ড'র অভাবে দেহে ক্যালীসয়াম শোষিত হয় না ফলে 


৪৮ খাদ্য ও পদুষ্টি 


[রকেট রোগ দেখা দেয় । ক্যালসিয়ামের শোবণে ও বিপাকে প্যারাথাইরয়েড afre 
নিঃসৃত হরমোন বিশেষভাবে সাহায্য করে। 

কাজ ঃ ক্যালাসয়ামের প্রধান কাজ হইল (৩) ফমফরাসের সঙ্গে একযোগে আঁস্থ-র 
ও দাঁতের উপাদান গঠন করা। (২) রক্তে জমাট Aka এবং (0) হংপিণ্ডের ক্রিয়া 
অব্যাহত রাখা । (8) খাদ্যের প্নেহপদার্থ এবং লৌহঘটিত লবণ শরীরের গ্রহণে 
সহায়তা করিয়া দেহের পুষ্টিবিধানে সহায়তা করা । (৫) কোন কোন এনজাইমকে 


সক্রিয় রাখা এবং (৬) জীবনপশত্তি বৃদ্ধি কাঁরয়া দীঘণয়ুলাভে সাহায্য করা । .কোন 
কারণে প্যারাথাইরয়েড হরমোন অকেজো হইলে রক্তে ক্যালসিয়ামের সমতা থাকে না 
এবং বিষক্রিয়া দেখা দেয় । 


উৎসঃ দুধ, দই, গড়া দুধ, পনর, ডিমের FAN, বাদাম, বাভিন্ন প্রকারের ফল ও 
সবংজ শাকসবাঁজ। ইহাদের মধ্যে পনীর ও A ক্যালসিয়ামের শ্রেষ্ঠ SAL, 
পালংশাকে অকজালিক AG আছে বলিয়া উহার ক্যালসিয়াম শরীরের কোন কাজে 
আসে না। 


দৈনিক প্রয়োজনীয়তা 8 একজন সুস্থ, স্বাভাবিক কমক্ষম ্রাপ্তবয়*্ক নারী বা ' 
পুরুষের দৈনিক প্রায় ০% গ্রাম ক্যালসিয়াম প্রয়োজন হয়, বাড়ন্ত শিশুদের দৈনিক প্রায় 
০'৬ গ্রাম এবং গভ'বিতা ও স্তন্যদানকার' নারীর দৈনিক প্রয়োজন SO গ্রাম । নারণ এবং 
শিশুর ক্যালসিয়ামের প্রয়োজন অন্যান্যদের তুলনায় বেশী t 

অভাবের ফল £ -(১) প্রয়োজনীয় ক্যালসিয়ামের অভাবে ofe-q প্যান্ট ব্যাহত 
হয় এবং দাঁত ক্ষয় হইয়া পানসে হয়। (২) ক্যালসিয়ামের শোষণ এবং afe afes 
হওয়ার কাজে ভাইটামিন for উপস্থিতি প্রয়োজন । উহাদের ঘাটাতির ফলে রকেট 
রোগ হইতে পারে। (৩) শারীরিক দৌর্বল্যও এই লবণটির অভাব aioe করে। 


খাদ্যের উপাদান ও aoa পদ্ধাত : ৪৯ 


e 


ফসফরাস (Phosphorus) 


দেহের উপাদানের মধ্যে পারমাণ হিসাবে ক্যালসিয়ামের পরেই ফসফরাসের BTA | 

কাজ ঃ যেসব জৈবক্রিয়ায় ফসফরাস অংশ গ্রহণ করে TANTA এই 8 

(১) ক্যালাসয়ামের সাহায্যে হাড় ও দাঁতের কাঠামো Cola করে। 

(২) খাদ্যদ্রব্য হইতে Afè মুক্ত কারতে সাহায্য করে। 

(৩) দেহের জলীয় অংশের সমতা 
রক্ষায় সাহায্য করে | 

(8) কার্বোহাইড্রেট এবং PaT 
গদাথে'র [বিপাকক্রিয়ায় অংশ গ্রহণকারগ 
সহযোগ! এনজাইমরূপে কাজ FCA | 

(6) পেশ! সঙ্কোচনে সাহায্য করে। 

(৬) জাীবকোষ ais এবং দেহের 
বৃদ্ধির জন্যও ইহার প্রয়োজন হয় । 

eqs দুধ, ডিম, মাংস ইত্যাদি 
ক্যালসিয়াম সমৃদ্ধ খাদ্যে যথেষ্ট পাঁরমাণে 
ফসফরাস পাওয়া যায়। তাছাড়া ডাল, 
বাদাম, গম, বাজরা, রাগী, জোয়ায়, 
গালংশাক, মলা; গাজর) ফৃলকাঁপ 
ইত্যাদিতে পাওয়া যায়। 

দৈনিক প্রয়োজন £ শিশু 'এবং সন্তানস্ভবাদের ক্যালাসয়ামের সমতুল ফসফরাস 
প্রয়োজন । বয়স্কদের খাদ্যে ক্যালসিয়াম ও ফসফরাস ১৪ ২ অনুপাতে থাকা চাই! 
বিভিন্ন «man ফসফরাসের প্রাচুষে'র জন্য সাধারণতঃ শরীরে ইহার অভাব লাক্ষত 
হয় না। ফসফরাস ও ক্যালসিয়ামঘাঁটত AMAT একত্রে গ্রহণ করা বাঞ্চনীয় | 

অভাবের ফল $ ক্যালসিয়ামের অভাবে ফসফরাস ate ও দাঁতের MIOMA 
করতে পারে ATI ভাইটা'মন-ড এর অভাবে ফসফরাস শোষিত হইতে পারে না এবং 
উহার ক্রিয়া ব্যাহত হয়। 


লোঁহ (Iron) 


দেহের অসংখ্য কোষে কোষে খাদ্যকণাগ্ঁীলকে জারিত এবং আত্মদ্থ করার জন্য 
লোহের প্রয়োজন ॥ একজন প্রাগ্ডবয়স্ক BS ব্যান্তর দেহে লৌহ থাকে ৩ হইতে & গ্রাম ॥ 
ইহা ট্রেস এলমেণ্টের অন্যতম । তথাপি মানবদেহে ইহার গুরুত্ব অসম 

কাজ ঃ [হমোগ্রোবিন নামে একটি রঞ্জক ome’ রক্তের লাল রঙ সৃষ্টি করে। 
[হমোগ্রোবন থাকে রক্তের লোহিত কণিকার মধ্যে । হিমোগ্লোঁবনের অন্যতম মূল 
উপাদান লৌহ। বায়; হইতে আঁক্সজেন গ্রহণ করিয়া এই হিমোগ্লোবিন দেহের বিভিন্ন 
কোষে প্রেরণ করে এবং খাদ্যকণাগুলি ASA Ace জারিত হইয়া “fs মুস্ত করে॥ 
[িমোগ্পোবিনে লৌহের অভাব ঘটলে আঁক্সজেনেরও অভাব ঘটে এবং 'বিপাকক্রিয়। ব্যাহত 
ছয়। তখন দৌর্বল্য, অবসাদ এবং কাজে আনচ্ছা দেখা দেয় । (২) সামান্য পারমাণ 
লৌহ কোন কোন এনজাইম গঠনে অংশ গ্রহণ করে। 


খাদ্য_4 


৫০ খাদ্য ও পুষ্টি 


লোৌহের যে অংশ আমাদের শরীর গ্রহণ করিতে পারে না তাহা TATA, ঘাম এবং 
মেয়েদের মাসিক রন্তক্ষরণের ACH বাহির হইয়া যায়। 


লোৌহঘটিত খাদ্যদ্রব্য ঃ নিয়ালাখত খাদ্যে লৌহঘটিত লবণ পাওয়া যায় £__যকৃত, 
মাংস, ডিম, মাছ, বিভিন্ন প্রকারের ডাল, টে*ক-ছাঁটা চাউল, আটা, বাজরা, জোয়ার; 
রাগী, পালং শাক, তিল, পে'য়াজকলি, ম্‌লাশাক, তরমুজ, সয়াবধীন, টমাটো, লাল 
শাক, AG শাক, গুড়, বিন, উচ্ছে, করলা ইত্যাদি । কলেছাঁটা চাউল এবং ময়দার xa 
সামান্য পারমাণ পাওয়া বায়। 

লোৌহঘাঁটিত লবণের দৈনিক প্রয়োজন $ একজন সুস্থ, স্বাভাবিক কর্মক্ষম, প্রাপ্তবয়স্ক 
onal দৈনিক খাদ্যে লৌহের পাঁরমাণ প্রায় ২৪ মিলিগ্রাম হওয়া প্রয়োজন। 
সাধারণতঃ নারী ও TN, বালক বালিকাদের লৌহের প্রয়োজন পুরুষ অপেক্ষা CHT 
নারীর এই লোৌহঘটিত আতীরস্ত লবণের প্রয়োজন হয় দুইটি কারণে (১) মাসিক 
ISAMAA সময় দেহ হইতে প্রচুর রন্তু বাহির হইয়া যায়। এই ক্ষয় পুরণ করার জন্য 
আঁতরিন্ত লোহঘটিত খাদ্যের প্রয়োজন । গভ'বতী art তাহার সন্তানকে যে 


লৌহঘটিত খাদ্য অনবরত সরবরাহ করে তাহার এই ঘাটতি পূরণের জন্য আতরিস্ত 
লোহ্ঘাঁটিত খাদ্য প্রয়োজন 1 


একজন প্রসূতি নারীর দৈনিক প্রায় ৪০ 'মালগ্রাম লোহের প্রয়োজন । ates 
বালক বালিকার দেহ বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে রক্তের পরিমাণও বৃদ্ধি পায়। এই আতায়ন্ত 
a প্রস্তুতির জন্য বালক বালিকার খাদ্যে লৌহের পরিমাণ বেশী হওয়া দরকার I 
তাহাদের দৈনিক প্রায় ২০-২৫ মিলিগ্রাম লোহ প্রয়োজন | 

লৌহের ঘাটত পূরণের জন্য ৩-৪ মাস বয়স হইতেই শিশুদের ডিমের FAN এবং 
কিছু লোহপ্রধান খাদ্য দেওয়া প্রয়োজন | নতুবা তাহারা আযনাময়ার কবলে পাড়বে 
কারণ শুধুমাত্র দুধে লৌহের পরিমাণ কম | 

প্রসঙ্গতঃ উল্লেখযোগ্য TI তাঁত লৌহ কাজ করিতে পারে না। আমাদের দেহে 
১২ মিলিগ্রাম লৌহের প্রয়োজন হইলে অন্ততঃ ২ মিলিগ্রাম ola প্রয়োজন | NORA 
লোঁহের সঙ্গে SIGA প্রয়োজনও বৃদ্ধি পায়। 


অভাবের ফল ॥ খাদ্যে লৌহঘটিত লবণের অভাব হইলে ace হিমোগ্রোবিনের 


পরিমাণ কমিয়া যায়। ফলে বায়: হইতে আঁক্সিজেন ataa বিভিন্ন অংশে পেশীছায় 
না। ইহাতে শরীর দুব'ল ও শ্রান্ত মনে হয় এবং পরিশেষে র্তা্পতা বা আযনিমিয়া 


দেখা দেয়। প্রোটন খাদ্যের গুরুতর ঘাটত হইলে লৌহাভাব জনিত হাইপোক্রোমিক : 


আানাময়া দেখা দিতে পারে | 

যেসব কারণে লৌহের অভাবজনিত আযানিমিয়া দেখা দেয় সেগুলি এই £ 

(>) আতারক্ত A339 যেমন কাটিয়া গেলে, অর্শ কিংবা খাতুকালীন afotag 
রন্তস্রাবের ফলে, 

(২) শৈশবে যখন রস্তের পরিমাণ বাঁষ্ধ পায় তখন লোহার ঘাটাত হইলে, 


(৩) দেহ কোন কারণে যেমন পেটের গোলমালে লৌহ শোষণে অসমর্থ হইলে, 
(8) প্রোটিনের গুরুতর অভাব হইলে । 


টি টি রর বত SCOT 
— তু কর 
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7 
| 


ধাতব লবণ দেহে এ লবণের কাজ অভাবের ফল | যে সকল খাদ্যে দৈনিক প্রয়োজনে পাঁরমাণ 
পাওয়া যায় 
ক্যালাসয়াম ১। দেহের অগ্ছি ও দন্ত SI অস্থি ও দন্তের দুধ, পনীর, সবুজ | বালক বালিকা ০'৬-০'৭ গ্রাম 
LIPA কাজ, aries, | শাক-সবাঁজ। প্রাপ্তবয়স্ক o'g-o`é , 
২। aw জমাট বাঁধতে, | ২। faced রোগ, গভ'বিতী নারী So, 
Ol girta স্পন্দন ও | ৩। জীবনীশান্তি ভ্তন্যদানকারা নারী তি. 
মাংসপেশীর FUCA, হাস, 
81 লৌহ ধাতব লবণ | ৪। অকাল 
কাজে লাগাইতে, বাধক্য। 
¢l জাীবনীশ্তি বৃদ্ধি ও 
IIRA জনা, 
৬। কোন কোন Enzyme- 
এর সক্রিয়তার জন্য | 
লৌহ ১। িমোগ্রোবিনের অংশ, | (১) রস্তা্পতা যকৃত, মাংস, ডিম, | বালক বালিকা 20-26 মিঃ গ্রাম 
সুতরাং পরোক্ষভাবে অক্সিজেন | রোগ (anaemia), | সবুজ শাক-সবজি, FA- | প্রাঞ্চবয়স্ক ২৪34. % 
পাঁরচালনায় সহায়তা করে। (২) জীবনীশান্ত | মূল, শস্যকণা, ডাল | গভ'বতণ এবং BA 8) 
RI ae গঠনে সাহায্য করে। হাস৷ | ইত্যাদি । ষ্তন্যদানকারী নারী ৩২-৪০ , , 
ফস্‌ফরাস | 31 AFG দন্তের পুষ্টির জন্য, | (১) afe ও দন্তের দুধ, পনীর, ডিমের | বালক বালিকা ১০ গ্রাম 
২। জীবকোষ সৃষ্টিতে, acts | FAN, মাংস; ডাল, | প্রাপ্ত বয়স্ক SI e 
৩। কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহ | (২) AW রোগ, | বাদাম, শর্সাকণা, শাক- | গরভবতগ নারণ YG 21 
পদার্থের মেটাবালজম-এ | (৩) খবণকাতি। সবাঁজ ইত্যাদি | 
সহায়তার জন্য l 
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দেহে এ লবণের যে সকল খাদ্যে দৈনিক প্রয়োজনের . 
kreye কাজ SOUS পাওয়া যায় পাঁরমাণ 
আয়োভিন | থাইরক্‌সিন (১) গলগণ্ড রোগ সোডিয়াম আয়োডাইড, প্রাপ্তবয়স্ক ৪ ০-১৫--০:৩০ 
(Thyroxine) (Goitre) সামুদ্রিক খাদ্য । 'মঃ গ্রাম । 
হরমোন প্রস্তুতিতে | (২) দেহের মেটাবলিজম 
সাহায্য করে। হাস। 
(৩) খবকাত। 
Cla হিমোগ্লোবিন রন্তাচ্পতা রোগ যকৃত, মাংস, বাদাম, ডাল, | বালক-বালকায় প্রত কিলোগ্রাম দেহের 
উৎপন্ন কারতে (Anaemia) শাক-সবজি, ফল, শস্য | ওজনের জন্য ০৫ মিঃ গ্রাম | 
লোহকে সাহায্য ইত্যাদ। প্রাপ্তবয়স্ক £ ১-২ মিঃ গ্রাম। 


করে। 


kt) 
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খাদ্যের উপাদান ও পাষ্টিসাধন পদ্ধতি ¿o 


আয়োডিন (Iodine) 


মানবদেহে আয়োডিনের পরিমাণ ১২-১৫ মিলিগ্রাম ৷ ইহার প্রায় দ:ই-তৃতায়াংশ 
থাইরয়েড গ্রন্থতে অবস্থান করে। থাইরয়েড গ্রন্থ হইতে FAS হরমোনের নাম 
থাইরাক্সিন ॥ আয়োডিন অন্যান্য প্রোটিনের MF থাইরাব্সনের মধ্যে থাকিয়া থাইরয়েড 
গ্রান্থর কার্যকলাপ AAFAA করে। i 

উৎসঃ সামহাদ্ুক মাছ, মাংস, Te, ডিম ও সবজিতে পাওয়া যায়। 

দৈলক প্রয়োজন 2 ১০০-১৫০ মিলিগ্রাম ! 

অভাবের ফল £ কোন কোন এলাকার জলে এবং মাটিতে আয়োডিনের অভাব 
হইলে স্থানীয় আধবাসীদের খাদ্যে এবং পানীয়ে আয়োডিনের অভাব দেখা যায়। 
আয়োডিন ঘাটাতর ফলে গলগণ্ড, Maio এবং at ও শিশুদের দেহে 
ক্রেটনজম নামক গুরুতর ব্যাধি দেখা দেয়। আয়োডিনের অভাবের ফলে থাইরয়েড 
ofS যখন থাইরাব্সন সংশ্লেষে অক্ষম হয় তখন শিশুদের RASSA ব্যাহত হয়, ফলে 
[শশুর শারীরিক ও মানসিক গঠন 'ভ্তামত হয়, বুদ্ধি অপারণত হয় এবং শিশুটি 
বামন (dwarf) হয় । ইহাকেই বলে ক্রোটীনজম ৷ থাইরয়েড গ্রান্থর প্রোটন উপাদানে 
ঘাটাত হইলে বয়স্কদের fafafema উৎপাত্ত ঘটে । এই রোগে ন্যনতম বিপাকাক্রয়া 
কয়া যায়, হাত পা ফোলে, চোখের চামড়া ঝুলিয়া পড়ে, চুল ঝরিয়া যায় এবং 


শারগীরক ও মানসিক দ্থাবরত্ব আসে। 
খাদ্যে ব্যবহৃত লবণের সঙ্গে আয়োডিন 'মাশ্রত কাঁরয়া লইলে আয়ো'ডিনের 


অভাব AA হয়। 


7. ভাইটামিন ( Vitamin ) 

উনাবংশ শতাধ্দীতেই ভাইটামিনের Tiss প্রথম আবিদ্কৃত হয়। খাদ্যে প্রোটিন, 
কাবোহাইড্্রট, স্নেহ পদার্থ ও ধাতব লবণের প্রয়োজনীয়তা ania হইতেই স্বীকৃত 
হইয়া আসিতেছিল। কিন্তু 1881 acts লীন যখন খাদ্যে ওঁ সকল উপাদান Wa 
পরিমাণে সরবরাহ কাঁরিয়াও একটি ই“দ;রকে বেশশীদিন বাঁচাইয়া রাখিতে পারিলেন না, 
সেইদিন হইতে বৈজ্ঞানকদের ভাবজগতে পাঁরবর্তন দেখা দিল। এই সময় জাপানগ 
নৌ-সেনাদের মধ্যে বোরিবোরির প্রাদুর্ভাব হয় | বেরিবেরি কথাটির অর্থ হইল “আত 
দুর্বল’ । এই রোগে ক্রমশঃ হাত পা MAYI হইয়া অবশেষে নাবিকগণ TNTA 
পতিত হইত। জাপানগ নৌবহরের প্রধান ডান্তার টাকাকী লক্ষ্য কাঁরলেন যে ইংরেজ 
এবং আমোঁরকান নাবকেরা এই রোগে আক্রান্ত হয় না এবং তাহাদের খাদ্য তালিকা 
জাপানগ নাবিকদের খাদ্য তাঁলকা হইতে সম্পর্ণ ভিন্ন ॥ জাপানী নাবিকদের খাদ্যের 
একটি প্রধান অংশ ছিল কলেছাঁটা চাউল এবং ইহাই যে বৌরবেোরি রোগের মল কারণ 
এই ধারণা তাহার মনে বদ্ধমূল হইল। OA তান নাবকদের খাদ্যে কলে-ছাঁটা 
চাউলের পাঁরমাণ কমাইয়া বিভিন্ন ডাল, শস্যকণা, ইস্ট ইত্যাদির পাঁরমাণ বাড়াইয়া 
দিলেন। খাদ্যতালিকার এই পাঁরবর্তনের ফলে নাবিকদের মধ্যে বৌরবোর রোগ 
gi কাঁময়া গেল। টাকাকী এই রোগ mago কাঁরতে পারিলেও উহার কারণ কিন্তু 
তান সঠিকরংপে নির্ণয় কাঁরতে পারেন নাই। 


৫৪ খাদ্য ও প:ণ্টি 


এই সময় 1897 ak ওলন্দাজ চিকিৎসক «mama gaada একটি জেলের 
প্রধান চিকিৎসক ছিলেন! জেলের sanke কলেছাঁটা চাউল খাইতে দেওয়ায় 
তাহারাও জাপানীদের মত বেরিবেরি রোগে আক্রান্ত হইয়া মারা যাইত। জেলের 
TAa AS এই চাউল খাইয়া “পাঁলনিউরাইটিস” নামে এক অদ্ভূত রোগে আক্রান্ত 
হুইয়াছিল। 

এই রোগের কংল মৃগাঁগুলির ঘাড় বাঁকয়া বাইত এবং তাহারা খোঁড়াইয়া ative ; 
অবশেষে AAA হইয়া একদিন মৃত্যুমহখে পাঁতিত হইত। অবন্থা দেখিয়া আইখম্যান 
বড়ই চীস্তিত হইয়া পাঁড়লেন। হঠাৎ তান একদিন লক্ষ্য কাঁরলেন যে IJF 
মুগণীগুলির মধ্যে কয়েকটি বেশ সোজাভাবে হারা বেড়াইতেছে। কারণ অনুসন্ধান 
কাঁরতে গিয়া তিনি জানিতে পারলেন যে কয়েকদিন যাবৎ মুগীগচুলিকে কলেছটা 
ডাউলের পরিবর্তে সপ্তাদামের ঢেশক-ছাঁটা চালের ভাত দেওয়া হইতেছে । fofa 
উভয় প্রকার চাউলই খুব ভাল ভাবে লক্ষ্য করিলেন, কলে-ছাঁটা চাউল বেশ সাদা 
ধবধবে, কিন্তু ঢেশক-ছাঁটা চাউলের গায়ে লালচে মত কু'ড়ার একটি পাতলা আবরণ 
থাকে এবং কলে-ছাঁটা চাউলের মত উহা তত পাঁরছ্কার নয়। fofa এই লালচে মত 
PVA পাতলা আবরণটি পৃথক করিয়া লইলেন এবং জলে aaa রোগগ্রন্ত কয়েকটি 
মন্গণীকে খাওয়াইয়া দিলেন। কয়েকদিনের মধ্যেই রোগগ্রন্ত TAAA এই জল 
খাইয়া সুস্থ হইয়া উঠিল। এদকে কয়েদীদেরও ঢে*ক-ছাটা চাউল খাইতে দেওয়ায় 
তাহারা আরোগ্য হইয়া উঠিল। সুতরাং আইখম্যান এই [সিদ্ধান্তে উপনীত হইলেন ষে 
ঢেশীক-ছাঁটা চাউলের মধ্যে একাট অত্যাবশ্যক বস্তু আছে যাহা মানুষের বোরবেরি এবং 
পাখাঁদের 'পলিনিউরাইটিস” রোগ প্রাতরোধ বা উপশম কারতে সহায়তা করে । 

এদিকে বৈজ্ঞানিক হপ:কিন্সও 1906 সালে বাভিন্ন প্রাণীর উপর পরাক্ষা করিয়া 
প্রায় অনুরূপ সিদ্ধান্তে উপনীত হন। তিনি লক্ষ্য করিলেন যে শুধু প্রোটিন, 
কার্বোহাইড্রেট, স্নেহ পদার্থ এবং খানজ-লবণ-যান্ত খাদ প্রাণ সকল শীঘ্রই IRR 


হইয়া পড়ে। কিন্তু খাদ্য তালিকায় নিয়ামত একটু দ:ধের ব্যবস্থা করিলে রোগের: 


উপসৰ্গ’ AIS হয় । সুতরাং দুধের মধ্যে এমন একটি পদার্থ আছে যাহা এই রোগ 
প্রতিরোধ কারয়া দেহ BE রাখিতে সহায়তা করে। 


অবশেষে 1912 acts বৈজ্ঞানিক wz ঢেশীক-ছাঁটা চাউল হইতে এমন একটি জিনিস 
পৃথক করিতে ANA হইলেন যাহা মানুষের বেরিবোর এবং পাখণদের পিলিনিউরাইটিস, 
রোগের প্রতিষেধক । তিনি এই নূতন পদাথণটর নাম দিলেন ভাইটামন (Vitamine) 1 
BF মনে করিতেন যে এই ABA গবেষণালব্ধ পদার্থাট প্রোটিনের অন্তর্গত mia 
আ্যাসডের অনুরূপ । এইজন্য “SRT ( Vita যাহায় অর্থ জীবন ) কথাটির শেষে 
আমিনো আযসিডের 'আযমিন' ( amine ) কথাটি যুক্ত করিয়া ভাইটামিন (Vitamine) 
শব্দটির aio করেন। কিন্তু পরে দেখা গেল যে সমস্ত ভাইটামিনই আমিন নয়, 
সুতরাং এখন ইংরেজী Vitamine শব্দটির শেষের ৩ বজ'ন করিয়া উহা Vitamin 
আকারে লেখা হয় । 

এই ভাবে বাভন্ন পরীক্ষার সাহায্যে বৈজ্ঞানিকগণ এই fgg সিষ্ধান্তে Sate 
হইলেন যে, খাদ্যে প্রোটিন, কার্বেণহাইডেট, স্নেহ পদার্থ এবং লবণসমহ ব্যতশত আরও 
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এমন একটি AZA উপাদানের প্রয়োজন যাহার অভাবে শরীর সহজেই বোরবোরি, 
saris, রকেটস পেলেগ্রা AVIS নানা রোগে আক্রান্ত হয় অথবা. বিভন্ন সংক্কামক 
রোগপ্রবণ হয় ॥: ভাইটামিন বা খাদ্যপ্রাণ বলতে আমরা খাদ্যের এই সক্ষম 
উপাদানটিকেই বৃঁঝ । 

অন্যান্য উপাদানের তুলনায় খাদ্যে ইহা প্রয়োজন আত সামান্য । ভাইটামিনের 
সাহায্যেই দেহসংগঠক প্রোটিন এবং বাভিন্ন খনিজ লবণ দেহ গঠন সম্পূর্ণ করিয়া 
থাকে । ভাইটািনসমহ প্রত্যক্ষভাবে দেহ গঠনে অংশ গ্রহণ না কারলেও ইহাদের 
অভাবে দেহের HAMA, বৃদ্ধিসাধন বা দেহে তাপ ও শান্তি উৎপাদন ইত্যাদি বিভিন্ন 
কিয়াগীল সুসম্পন্ন হইতে পারে AT! জাবদেহের এই সকল বাভিন্ন অভ্যন্তরীণ 
ক্রিয়াকলাপ ইহাদের সাহাযো নিয়ন্ত্রিত হয় বলিয়া ভাইটামিনসম্‌হকে জৈবিক 
অনুঘটক ( Biological catalyst) বলে। ইট, চুন, বাল ইত্যাদি গৃহাঁনমণণের 
প্রধান উপাদান হইলেও এই সকল উপাদানসমহ একত্রিত কাঁরয়া গৃহের আকাতদান 
কাঁরতে রাজামাস্ন এবং সন্ত্রধরের প্রয়োজন হয়। MAATTI ভাইটামনসমূহ এই 
AAPA এবং সাত্রধরের কাজ কারয়া ACS | 

TRAIT যেমন কাজের প্রকারভেদে কেহ রাজামীস্্র, কেহ বা সত্রধর, তেমাঁন 
দেহের মধ্যেও ভাইটামনসমুহের কাজের তারতম্য অনুসারে ইহাদের বিভন্ন নামকরণ 
করা হইয়াছে । যে ভাইটামন প্রধানতঃ চক্ষু, FARA, AMPE এবং অন্ত্রের 
Borg ক্রিয়া করিয়া থাকে, তাহাকে ভাইটামিন “এ” ( Vitamin A ) নামে আঁভহিত 
করা হয়। মান্তৎ্ক, aod এবং {বিভিন্ন মাংসপেশীর উপর ক্রিয়াশীল ভাইটামনকে 
ভাইটামন “fa” ( Vitamin B); আন্তঃকোষ সংযোজক পদাথের রক্ষণাবেক্ষণকারী 
(inter cellular cementing substance) ভাইটামিনকে ভাইটামিন “fa? 
( Vitamin C ) এবং দাঁত ও হাড়ের উপর ক্রিয়াশীল ভাইটামিনকে ভাইটামিন “Te” 
(Vitamin D) নাম দেওয়া হইয়াছে । ইহা ছাড়া ভাইটামিন “ই” ( Vitamin E ) 
এবং ভাইটামিন “কে” ( Vitamin K )-এর আন্তিত্বও প্রমাণিত হইয়াছে | 

এই সকল ভাইটামিনের মধ্যে কতগুলি আবার একাধিক ভাইটামনের মিশ্রণে 
সংগাঁঠত ৷ ইহাদের মধ্যে ভাইটামিন “বি"-এর নাম বিশেষভাবে উল্লেখযোগা 1 

{বিভিন্ন প্রকার ভাইটামনের মধ্যে “এ”, “ডি”, “ই” এবং “কে” স্নেহজাতীয় পদার্থে 
দ্ুবণীয় এবং জলে অদ্রাব্য ; ভাইটামিন “বি” এবং “সি” জলে দ্রবণীয়। 

ভাইটা?মন ‘এ’ 

ভাইটামন ‘এ’ দুই শ্রেণীর-_-ভাইটামিন এ১ বা রেটিনল এবং এ২। প্রথমিতে 
ডবল AG থাকে এবং দ্বিতীয়াটিতে ডবল বন্ড থাকে না। উভয়ের রাসায়নিক সংগঠনে 

এইটুকুই পার্থক্য | 

উৎসঃ যে সকল খাদো প্রচুর পাঁরমাণে ভাইটামন এ পাওয়া AAs কড মাছের 
তৈল (Cod liver oil), শাক‘ মাছের তৈল ( Shark liver oil ), বিভিন্ন প্রকার 
তৈলজাতীশয় মাছ ( যথা, ইলিশ মাছ ), ডিমের SAN, মাখন, ঘি, যকৃত বৃ (kidney ), 
fafon জন্তুর dis, দুধ ইত্যাদিতে । আর পাওয়া যায় বিটা ক্যারটিন আকারে বিভিন্ন 
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শাকসব্‌জিতে ৷ মুলতঃ এই ভাইটামিনটির উৎস হইল উদ্ভিদের ক্যারাটন। গাঢ় 
সবুজ ও হলন্দ রঙের সবাঁজ ও ফলে ক্যারাটন পাওয়া যায়। যেমন পালং ও নটে শাক; 
গাজর, বাধাকাঁপ, টমেটো, কড়াইশুশট, পাকা কুমড়া, পাকা আম, পাকা পেপে 
ইত্যাদিতে প্রচুর ক্যারটিন পাওয়া যায় । বিটা ক্যারটিন ভাইটামিন ‘এর RIBA বা 
Precursor? তাই উহা প্রো-ভাইটামিন অব ভাইটামিন 'এ নামেও পাঁরটিত। এক 
মালাকউল বিটা ক্যারটিন দুই মলিকউল ভাইটামিন “এ উৎপন্ন করে। 


কাজ £ ভাইটামিন “এ” (১) অন্ধকারে দেখিতে সাহায্য করে, (২) ত্বক্‌ ও 
শ্েম্মাবিল্লিকে qa রাখিয়া দেহকে বিভিন্ন eae রোগের হাত হইতে রক্ষা করে; 
(৩) খাদ্যদ্রব্য পরিপাক ও ক্ষুধার উদ্রেক কাঁরতে সহায়তা করে এবং (৪) রক্তের 
স্বাভাবিক অবস্থা বজায় রাখিয়া শরণর সুস্থ রাখে | (৫) এতঘ্যতীত দেহের পুষ্টি এবং 
বদ্ধতেও ভাইটামিন “এ” সহায়তা করিয়া থাকে। 

দৈনিক প্রয়োজন £ ৪৫ fen ওজনের একজন Ae প্রাপ্তবয়স্ক নারীর দৈনিক 
প্রয়োজন ৭৫০-৩০০০ মাইক্রোগ্রাম । গভরবদ্থায়ও È পরিমাণ হইলে চলে তবে 
ভ্তন্যদানকালে উহার TA বাড়াইয়া ১১৫০-৪৬০০ মাইক্রোগ্রাম করা উচিত। ১-৫ বৎসর 
পর্যন্ত শিশুদের জন্য ৩০০-১২০০ মাইক্োগ্রাম প্রয়োজন । শিশুদের প্রাতাদন পরিমিত 
দুধ, ডিম, মাছ, সামান্য মাখন, গাঢ় ALS ও হলুদ শাকসবাঁজ ও কিছু ফল দিলে 
প্রয়োজন মিটিতে পারে | 

অভাবের Fe ভাইটামিন-এর অভাবজানিত নানা রোগ আছে। 

(১) এ ভাইটামিনের ঘাটাত হইলে রাতকানা রোগ দেখা দেয় অর্থাৎ রাতে অথবা 
অন্ধকারে দেখার অসুবিধা ঘটে। 

(২) জেরোথালমিয়া ও ক্যারাটোম্যালোঁসয়া £ ‘এ’ ভাইটামনের অভাবজনিত 
রোগ । এই সম্বন্ধে পরে বিশদ আলোচনা আছে । 
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(৩) আবরণ! কলার ক্ষয় ঃ ভাইটামিন-এর নিরবচ্ছিন্ন অভাবের ফলে আবরণন কলার 

কোবগুলি ক্ষয়প্রাপ্ত হইতে থাকে। ফলে রোগজাবাণুর বিরুদ্ধে স্বাভাবিক প্রাতরোধ 
. ক্ষমতা ক্রমশঃ কমিয়া আসিতে থাকে | 

এতদ্যতীত এই ভাইটামিনটির অভাবে আ্থ-র বৃদ্ধি স্তামত হয়। নিয্নশ্রেণীর 
প্রাণীতে প্রজনন ত্রুটিপূর্ণ হয় এবং স্নায়বিক অসুস্থতা দেখা দিতে পারে | 

বেশী খাওয়ার অপকারিতা £ঃ বেশ কিছুদিন বাব 'আধকমান্রায় ভাইটামিন-এ 
সেবন কাঁরলে যেমন শিশুদের বেশী করিয়া কডলিভার অয়েল খাওয়াইলে শরীরে 
বিষাক্রিয়া দেখা দিতে পারে | বিষক্রিয়ার লক্ষণ হইল ক্ষুধামান্দ্য, মাথাধরা; ত্বক্‌ খসখসে 
হওয়া, চুল পড়া, বমি ভাব, হাড়ে কিংবা আহ্থসান্ধতে ব্যথা হওয়া, wigs ওজন হাস, 
চোখের ক্ষত ইত্যাদি | 

oltatas বৈশিষ্ট্য ৪ স্নেহপদাথে দ্রবণীয় | 


ভাইটামন ডি (Calciferol) 
ভাইটামিন ডি২ এবং ডি৩-এর রিকেট রোগ প্রতিরোধ করার ক্ষমতা আছে। উহা 
Anti Rachitic Vitamin নামেও পারচিত | 
Chose ও প্রাণিজ উৎস ৪ উদ্ভিদের দেহে আরগোস্টেরল (Ergosterol) নামক 
একটি পদার্থ আছে- উহার উপর সর্ষের আলোক পাঁড়য়া ক্যালাসফেরল বা ভাইটামিন 


fo, তৈরি হয়। আমাদের ত্বকে বা প্রাণিদেহে যেমন মাছের “ANA AAA MART- 
ভায়োলেট রশ্মি পাঁড়িলে ত্বকের 7-ডিহাইড্রোকোলেস্টেরল নামক পদার্থ ডিততে 
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বূপান্তীরত হয়। খাদ্যে ক্যালাসয়াম এবং ফসফরাসঘাঁটত লবণের অভাব হইলে বা 
Barat Soraya পারমাণে না থাকিলে 'রিকেট রোগের ATS হয়। কিন্তু খাদ্যে Cina 
{ডর অভাব হইলে উপরোন্ত লবণ দুইটি থাকা সত্বেও এই রোগ AAG হইতে পারে। 


আমাদের দেশে MATS সূর্যালোক আছে বলিয়া ভাইটামন ডর অভাবজনিত রোগ 
কম দেখা যায় | 


কাজ ৪ (১) ইহা অন্তর হইতে ক্যালসিয়াম এবং ফসফরাসঘটিত লবণ শোষণে 
সহায়তা করিয়া দেহের ate ও দাঁতের কাঠামো গঠনে সাহায্য করে। (২) প্যারা 
থাইরয়েড হরমোনের কাজে সহায়তা FTA I 


Gers ভাইটামিন ডি বেশী পাওয়া যায় কড মাছ ও শাক“ লিভার অয়েলে। 
কিছ;টা পাওয়া -যায় খয়রা মাছ, ডিমের PAN, মাখন ও দুধে | 


দৈনিক প্রয়োজন s শিশু ও গভণবতণ মায়েদের ৪০০-৮০০ I.U. প্রয়োজন | 


অভাবের ফল £ (১) 'িকেট-_-শিশ:দের হাড় নরম ও অপরিণত হওয়ার ফলে বৃদ্ধি 
হয় না, দেহের চাপে বঝাঁকয়া যায় । IRAM নারীর খাদ্যে wate ক্যালাসয়াম না 
থাকলে সন্তানদের এই রোগের আশঙ্কা থাকে । যথেষ্ট পাঁরমাণে maten 
অভাবেও 'রিকেট হইতে পারে | 
(২) দাঁতের গঠন ব্যাহত হয়, দাঁত উঠিতে বিলম্ব হইতে পারে, উঠিলেও দাঁত 
অগ্গাঠত থাকে । 
(৩) আঁস্টয়োম্যালে?সয়া (Osteomalacia বা adult ricket) £ 
এই রোগে বয়স্কদের হাড় হইতে ক্যালসিয়াম এবং ফসফরাস ক্ষয় হইয়া ক্রমশঃ উহা 
নরম SAA হইয়া পড়ে । হাঁটাচলা কাঁরতে কষ্ট বোধ করা এই রোগের প্রাথমিক 
লক্ষণ হিসাবে ধরা যাইতে পারে । এই রোগে ক্রমশঃ পা দুর্বল হইয়া পড়ে এবং 
হাতের উপর ভর দিয়া চলিতে Bl শেষ অবস্থায় পায়ের হাড় ও মেরুদণ্ড বাঁকিয়া 
যাইতে পারে । গর্ভবতী এবং স্তন্যদানকায়ী নারীদের এই রোগের শিকার হইতে 
দেখা যায় । 
প্রধানতঃ ভাইটামিন ডি এবং ক্যালসিয়ামের, অভাবেয় জন্যই এই রোগ হইয়া থাকে । 
তবে স্নেহপদাথে ডি ভাইটামিন দ্ুবণীয় বলিয়া দেহ যদ স্নেহপদাথ* গ্রহণে অসমর্থ হয় 
তাহা হইলেও এই রোগ হইতে পারে। প্রত্যহ ২/৩ চামচ কডাঁলভার খাইলে সহজেই 
এই রোগ আরোগ্য হইতে পারে। 
আঁত সেবনের কুফল £ আতাঁরন্ত মাত্রায় ভাইটামিন fò গ্রহণ si বিষক্রিয়া 
হইতে পারে। ক্ষুধামান্দ্যঃ বমিভাব, পাতলা MIS, মাথার পিছনে অসহ্য AN 
ইত্যাদি উপসর্গ দেখা দেয় এবং শেষে TY পর্যন্ত ঘটিতে পারে । আঁতরিস্ত সেবনে 
ACE ক্যালসিয়াম ও ফসফরাস বাড়িয়া যায় এবং হৃৎপিণ্ড, বৃর এবং wT ICS জমা হইয়া 
বিষক্রিয়া ঘটায় | 
states বৈশিষ্ট্য £ স্নেহপদার্থে দ্রবণাঁয় । 


ঘাদ্যের উপাদান ও aoa পদ্ধাত ৫৯ 


ভাইটামিন ই (Tochoferol) 


ভাইটামিন-ইর অপর নাম টোকোফেরল (Tocos=child birth,—pheros=to 
bear) | ইহা একটি আলকোহল বিশেষ | 

বিজ্ঞান ইভানস- ১৯২২ সালে ই'দুরের উপর পরীক্ষা করিরা নিশ্চিতভাবে প্রমাণ 
করেন যে খাদ্যে ভাইটামিন-ইর অভাব হইলে স্ত্রী ই'দুরগুলির প্রজনন ক্ষমতা নষ্ট হইয়া 
যায়। এইজন্য বহুদিন পর্যন্ত ইহা অনুর্বরতারোধক ভাইটামিন নামেই পরিচিত fea l 
তবে মানুষের ক্ষেত্রে উহার বান্তাবকই বন্ধ্যাত্ব মোচনের ক্ষমতা আছে কিনা এখন পযন্ত 
তাহা প্রমাণিত হয় নাই ! তবে ভাইট।মিন-ই দেহে ভাইটামিন-এ সঞ্চিত হইতে এবং PRZ- 
পদার্থ সংরক্ষণে সাহায্য করে । অনেকে মনে করেন ইহা রক্তের লোহিতকণিকা রক্ষায় 
সাহায্য করে | 'অকালবাধণক্যে দেহ মন নিস্তেজ হইয়া পাঁড়লে এই ভাইটামিন ব্যবহারে 
যৌবনের আনন্দ ও উৎসাহ ফিরিয়া আসে, এইজন্য এই ভাইট্ামনকে যৌবন সঞ্জীবনখ, 
নামেও আভহিত করা যাইতে পারে | 

উৎসঃ প্রায় সব খাদ্যেই ইহা কম LAPÈ পাওয়া যায় । শাকসবাজ প্রধান উৎসঃ 
ডিমের FAN, গমের অত্কুর, মটরশ+টি, IFAS দানা ছোলা ইত্যাদিতে প্রচুর পারমাণে 
এবং যকৃতে সামান্য পরিমাণে পাওয়া যায় । 


দৈনিক প্রয়োজন £ ৫ হইতে ১৫ মিলিগ্রাম | 
অভাবের ফল £ অপরিণত দেহ শিশু ও বালকদের ক্ষেত্রে এই ভাইটামিনের 
অভাবে ATTA ক্ষাতিগ্রস্ত হয় এবং শ্বেতকাণকা [বনষ্ট হইতে পারে | 
ভাইট।মিন কে (Vitamin K) 
১৯৩৫ সালে ডাঃ ড্যাম (Dr, Dam) প্রথম লক্ষ্য করেন যে রক্তের ক্ষরণ বন্ধ 
কাঁরতে হইলে কেবলমাত্র ক্যালসিয়ামের উপাস্থিতিই যথেষ্ট নয়, একাট বিশিষ্ট 


৬০ খাদ্য ও AT 


ভাইটামনও এই ক্ষরণ বন্ধ কাঁরতে প্রয়োজন হইয়া থাকে । এই ভাইটামিনকে তান 
ভাইটামন ‘কে’ নামে আঁভাহত কাঁরয়াছেন। “Kogulations Vitamin,” (ইংরাজী 
Coagulation শব্দের অর্থ জমাট বাঁধা) শব্দটির asia নামকরণ হইল K 
ভাইটামন ৷ শরীরে সাধারণতঃ এই ভাইটামনের অভাব হয় নাঃ কারণ অন্ত্রের 


«Pann ATA হইতে শরীরের মধ্যে এই ভাইটামিন প্রস্তুত করিয়া থাকে। গর্ভবতী 
নারীকে গভের শেষ মাসে প্রাতাদন 1 মিলিগ্রাম কাঁরয়া ভাইটামিন ‘কে’ দেওয়া হইলে 
অত্যধিক রক্তপাতের ভয় থাকে না। ইহার অভাবে পত্রের স্বাভাঁবক প্রবাহ বন্ধ হইয়া 
যাইতে পারে | 

সবুজ শাক-সবাঁজ, বথা__পালং শাক, বাঁধাকপি, ফুলকপি ইত্যাদিতে ভাইটামন 
কে প্রচুর পাঁরমাণে পাওয়া যায়। চাউল, আটা, বাজরা, জোয়ার ইত্যাদিতে এবং 
{বাভিন্ন প্রকার ফলে ইহা অল্প পাঁরমাণে থাকে | 

ভাইটা?মন এস” (Vitamin C বা Ascorbic Acid) 


amaata £ (১) খাদ্যের ভাইটামিন “স’ স্কাভ“ ( scarvy ) রোগের উপশম 
করে এবং এইজন্য ইহাকে Anti-scorbutic ভাইটামিনও বলা Bi (২) দাঁত ও 
হাড়ের পৃষ্টিসাধন এবং (৩) AGI বিশুদ্ধতা ও স্বাভাবিক অবস্থা বজায় রাখতেও ইহা 
সহায়তা কাঁরয়া থাকে । (8) ইহা পাকস্থলী He রাখে এবং (6) বিভিন্ন tanmen la 
হাত হইতে দেহকে রক্ষা করে। 

উৎসঃ আমাদের দৌনিক খাদ্যের একান্ত প্রয়োজনীয় অংশ প্রধানতঃ টাটকা শাক" 
সবাঁজ ও ARAM জাতীয় ফল, যেমন-__লেবু, amais, কমলালেবু; SA 


YN pé 5 
S ভেলমাকে এই ব্যাপারে প্রথম পরীক্ষা হয়। Kogolation শব্দাট বোধহয় ইংরেজ 
Coagulation শব্দেরই ডোনশ প্রাতরূপ | 


খাদ্যের SAA ও পুষ্টিসাধন পদ্ধাত es 


ইত্যাদিতে, তাছাড়া agis ছোলা, মৃগ, কুল, টশাপারি, লিচু, ন্যাসপাতি, তরমুজ, 
ফুটি, পেপে, আপেল, SRA, আনারস ইত্যাদি নানারকম ফলে পাওয়া যায়। 

দৈনিক প্রয়োজন ৪ দিনে co মিলিগ্রাম হইলেই চলে | 

অভাবের ফল £ শিশুদের যদি এই ভাইটামিনটির অভাব হয় তবে ঘাটাতির SI 
অনুযায়ী নানা রকম উপসর্গ দেখা দিতে পারে, যেমন-_মাড় ফুলিয়া ওঠা, বৃদ্ধির 
গাঁত মন্থর হওয়া, ওজন হাস পাওয়া, গায়ে কালশিরা পড়া, গোড়ালি ও কব্জি ফৃলিয়া 
ওঠা, দাঁতের গোড়া দিয়া রক্ত পড়া ইত্যাদি | 

বয়স্কদের মাড়ি ফুলিয়া ওঠে, দাঁতের গোড়া দিয়া ae পড়ে, কালশিরা পড়ে, 
{কিটোসিস (Ketosis) নামক চম'‘রোগ দেখা দেয়, আনিমিয়া এবং দুব'লতাও থাকে। 
ক্ষত সারিতে এবং ভাঙ্গা হাড় জোড়া লাগিতে বিলম্ব হওয়া ভাইটামিন “ra অভাব 


ADA করে | 
গুরুতর ADÈS হইলে Fats? নামক রোগ দেখা দেয় এবং নিয়লিখিত লক্ষণগহাল 


প্রকট হয় ৫ 

(১) কিটোসিস নামক DITAA দেখা দেয়__ ইহাতে ত্বক শক্ত ও খসখসে হইয়া 
আসে। 

(২) কৈশিক miaa কোষের অভ্যন্তরদ্থ TG জাতীয় পদার্থ নষ্ট হওয়ার ফলে 
দাঁত দিয়া, ক্ষয্রান্ষে এবং মাংসপেশী ফাটিয়া TS পড়ে । 


(৩) SATSAT দেখা দেয়। 
(8) হাড়ে এবং ঢেণ্ডনে ব্যথা ZA | 
(6) 38 সহজে জমাট বশধে না। রক্তের অণুচক্রিকা এবং লোহিত কাঁণকার 
সংখ্যা হাস পায় । সাঁদকাশির প্রবণতা বাড়ে | 
চাঁরান্রক বৈশিষ্ট্য ৪ ইহা সহজেই জলে দ্রবণীয়। Awa জলে ভিজাইয়া 
রাখলে কিংবা সিদ্ধ করিয়া জল ফোলিয়া দিলে সহজেই AD হয় । উপরন্তু এই খাদ্য- 
প্রাণাট উত্তাপে সংবেদনশীল AON রোদ্রে ফেলিয়া রাখলে কিংবা বারবার ATIA 
গরম করিলে সহজেই AG হয় | 
ES ফল ও তরকারিতে TH ভাইটামিন থাকে না। 
ভাইটামিন বি-কমপ্লেকস্‌ 
জলে দ্রবণায় ভাইটামিন ‘fa’ এবং “স’। বি-কমপ্রেকস্‌ একটিমাত্র ভাইটামিন নয় L 
পরন্তু এখানে একই গোষ্ঠীর TAS ভিন্ন ভিন্ন সত্তার অনেকগুলি ভাইটামিন সম্মিলিত 
ভাবে রহিয়াছে । পঢ়ণ্টিরক্ষায় এই ভাইটামনগুলির প্রত্যেকের যেমন একটি fates 
' ভূমিকা রহিয়াছে তেমানি ইহারা সকলে যৌথভাবে পরস্পরের সহযোগিতায় কাজ করে। 
একটির অভাবজনিত Afta লক্ষণগুলি সুস্পষ্ট হইলেও দলভুক্ত অন্যান্যদের 
ক্রিয়াকলাপও তাহাতে ব্যাহত হইতে পারে। MAS একটির ঘাটাতিতে সমগ্র গোষ্ঠীর 
অপুষ্টি হইতে পারে । 
কাজ £ ভাইটামিন বি-কমপ্পেকস্‌ গোষ্ঠীর প্রধান কাজ হইল বিশেষ বিশেষ 
এনজাইমের অংশ হিসাবে খাদ্যের প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহপদাথ'কে বিশ্লিষ্ট করা 


৬২ খাদ্য ও acts 


এবং উহাদের অস্তানণহত শান্তকে TE হইতে সাহায্য করা। খাদ্যের এবং দেহকোষের 
দবপাকাক্রুয়ায় উহারা অচ্ছেদ্য এবং অপাঁরহার্য অংশ ।  স্বভাবতঃই এই ভাইটামিন 
গোষ্ঠীর ঘাটাত হইলে বপাকক্রিয়ায় Tay ঘটে এবং নানারকম উপসর্গ দেখা দেয় | 

গব-কমপ্রেকস্‌ গোষ্ঠীভুত্ত ভাইটামিনগুির মধ্যে পুষ্টির দিক হইতে গুরুত্বপূর্ণ 
হইল £ } 

(১) fay বা থায়ামন ( Thiamine ) 

(২) faq বা রাইবোফ্লাবন ( Riboflavin ) 

(৩) fay বা পাইরিডকাঁসন ( Pyridoxine ) 

(8) ফোলিক afao ( Pteroy glutamic acid ) 

(6) নিকোটানক amize ( Niacin ) 

(৬) fasa ( Cyanocobalamin ) 


চাঁরীত্রক বৈশিষ্ট্য £ এই গোম্ঠীর প্রত্যেকটি ভাইটামিন জলে saaa l 


ভাইটাঁমন fa, ( Thiamine ) 
১৯১২ সালে ক্যাঁসাঁমন ফ্রাঙ্ক ইহা আবিদ্কার করেন L AIS ভাইটামনের মধ্যে 
এইটিই সর্বপ্রথম আবিষ্কৃত হয় । 


রাসায়নিক উপাদান £ পরাইমোডন নিউক্লিয়াস এবং [থয়াজোল রং-এর সমন্বয়ে 
গঠিত থায়ামিন ৷ হাইড্রোক্লোরাইড AAS আমরা অনেক সময় ইহা পাইয়' 
থাকি৷ 


খাদ্যের উপাদান ও পুম্টিসাধন পদ্ধাত vs 


কাজঃ (১) থায়ামিনের প্রধান কাজ হইল কাবোহাইড্রেটের বিপাকে অংশ গ্রহণ 
করিয়া iS মুক্ত করা। এই শক্তি আমরা শ্রমে ব্যবহার করিয়া থাকি। (২) aoet 
স্বাভাবিক ক্ষুধা বজায় রাখিতে, (৩) স্নায়তন্ত্রকে সক্রিয় রাখিতে এবং (8) বিপাক- 
কিয়ায় অংশ লইয়া দেহের geese সহযোগিতা করে | 

উৎস £ শসাজাতীয় খাদ্য, যেমন-_ঢেশকছাটা চাউল, গম, ছোলা, মটর, বট, 
শালগম, ফুলকপি, নাশপাতি, বরবটি ইত্যাদি ফল ও সবজিতে থায়ামিন পাওয়া যায়৷ 
দুধ, ডিমের FAN এবং MAS থায়ামিন আছে | 

দৈনিক প্রয়োজনপয়তা $ সাধারণ খাদ্যের প্রতি ১০০০ ক্যালারতে o's মিলিগ্রাম 
হিসাবে গ্রহণ করা areata | 

চারান্বিক বৈশিষ্ট্য ঃ থায়ামিন জলে দ্রবণায় । তাই শাকসবাজির সিদ্ধ জল কিংবা 
ভাতের মাড় ফেলিয়া দিলে এই ভাইটামিন নষ্ট হয়। উচ্চ তাপেও ইহা কিছুটা নস্ট 
হয়। চাল ও গমের লাল খোসাটি থায়ামনসমূদ্ধ ৷: কলে ছাঁটা চাউল এবং সাদা 
ময়দায় তাই থায়ামন থাকে না বললেই চলে 1 

অভাবের ফল £ IH, ঘাটাত হইলে alias ও মানসক অবসাদ, আবেগ প্রবণতা, 
খিটখিটে মেজাজ, ক্ষুধামান্দ্য, ওজন হাস, দুর্বলতা ইত্যাদি উপসগ* দেখা দেয় । একটু 
বেশী ঘাটাত হইলে হজমের গোলমাল, মাথাধরা, NAT, বুক ধড়ফড় ইত্যাদি দেখা 
দেয় । বেশী ঘাটাত হইলে বেয়িবেরি নামক রোগে আক্রান্ত হয়। এইজন্য ইহাকে akt 
প্রতিরোধক ভাইটামিনও বলা হয় । calacata আদ্র এবং শৃদ্ক দুই শ্রেণীর । বোরবোর 
রোগের লক্ষণ অত্যন্ত জটিল। এই রোগে (১) হাত-পা অবশ হইয়া যায়, (২) হথীপডের 
দুবলতা দেখা দেয়, (heart dilution) (৩) কখনও শোথ রোগ বা oedema-a 
আক্রমণ ঘটে. (8) স্নায়ুতন্ত্ৰ পাঁড়িত হইয়া দেহের awor (paralysis) ও 
(6) মাইক্রোসাইটিক আযানিমিয়া দেখা দেয়। শেষে রোগীর মৃত্যু পণ্য ঘাটিতে 
পারে। 


ভাইটামিন fa. ( Riboflavin ) 


রাসায়নিক উপাদান £ ফ্লোবিনের Ace রাইবোজ শক'রার সংযোগে রাইবোফ্রাবিন 
গাঁঠত ইহা স্বরূপে থাকিতে পারে কিংবা প্রোটিনের সঙ্গে ARIS হইয়া ফ্লোবোপ্রোটিন 
হিসাবে আমাদের শরীরে থাকে । 

কাজ £ ইহার প্রধান কাজ হইল আমিনো SMÈAB, ফ্যাটি SNAG ও কাবেণ- 
হাইড্রেটের বিপাকে অংশ নিয়া শত্তি মুক্ত করিতে ও সেই "fere MIE হইতে সাহায্য 
করা৷ ইহার সাহায্যে যৌবনকাল বহনাদন পযন্ত অটুট রাখিয়া main) হওয়া যায় 
ত্বকের সঙ্গীবতা, সুষ্ঠ: পরিপাক ক্রিয়া এবং স্বাভাবিক দৃষ্টিশান্তর জন্যও এই প্রকার 
ভাইটামিন প্রয়োজন | 

উৎসঃ দুধ এবং WAS শস্যে এই ভাইটামিন প্রচুর পরিমাণে আছে। 
তাছাড়া সবুজ শাকসবজি, THK, বিন, সিম, মাছ, মাংস এবং ডিমেও সন্তোষজনক 
পাঁরমাণে পাওয়া যায়। 


A খাদ্য ও পুষ্ট 


দৈলিক প্রয়োজনীয়তা £ শিশুর খাদ্যে ০৬ এবং প্রাপ্তবয়স্কদের ১:৩--১'6 fwan. 
হইলেই চলে। 


চাঁরা্রক বৈশিল্ট্য £ রদ্ধনের ফলে অল্পই নষ্ট হয় তবে জলে gaat! তাই 
শাকসবাঁজ fre জল ফোলয়া দিলে অনেক ভাইটামিন নণ্ট হয়। শাকসবাজ এবং দুধ 
বেশীক্ষণ রৌদ্র কিংবা আলোকে রাখিয়া দিলেও রাইবোফ্লাবিন নষ্ট হইয়া যাইবে। 


অভাবের ফল £ খাদ্যে এই ভাইটামিনাটির অভাব হইলে জিহ্বার sis এবং 
মেজেন্টা রঙ দেখা দেয় ॥ মুখ ও ঠোঁটের কোণায় » ত্বক্‌ কু'চকাইয়া আঁশ আঁশ হইয়া 
যাওয়া এই প্রকার ভাইটামিনের অভাব স:চিত করে। চোখ জালা করা এবং দৃদ্টি- 
শান্তির অস্পণ্টতাও এই প্রকার ভাইটামনের অভাবে t 


দখাদেয়। শিশুদের ক্ষেত্রে বাদ্ধ 
ভিত হয় এবং ত্বক্‌ ISS ও খসখসে হয়, চুল পড়ুয়া ana । 


ভাইটামিন Fay, ( Pyridoxine ) 


এই গোষ্ঠীর অন্তর্গত তিনাটি পদার্থ পাইাঁরিডকসল, পাইরিউকসাল ও পাইারড- 
কসামিনের মধ্যে পাইরিডকসাল বেশ’ Afe 


কাজ ঃ aysan প্রাণীদের পক্ষে অপাঁরহায* তবে মানুষের পক্ষে ইহার 
প্রয়োজনীয়তা সাঠকভাবে জানা যায় ALÈ । 


“গুরুতর A, দৌর্বল্য, আনদ্রা, খিটখিটে 
মেজাজ, পেটের যন্ত্রণা এবং চলাফেরার অঙ্গুবিধা ইত্যাদি & 


AAT যখন থায়ামন, 


খাদ্যের উপাদান ও পঃণ্টিসাধন পদ্ধতি ৬৫ 


রাইবোফ্লাবিন এবং নায়াঁসনের ছারা TA হয় না তখন বি৬ প্রয়োগে BWA পাইতে দেখা 
গিয়াছে। 

দৈনিক প্রয়োজন £ ০'২-১ মিলিগ্রাম | 

উৎসঃ চাল, গম, মাছ, মাংস, সবুজ সবজি এবং অঞ্কুরিত শস্যে এই ভাইটামিন 
পাওয়া যায়। 

অভাবের ফল £ যেসব খাদ্যে পর্যাপ্ত পরিমাণে থায়ামিন এবং রাইবোফ্লাবিন থাকে 
সেসব খাদ্যে পাইরিডকসিনও পাওয়া যায় বলিয়া সচরাচর এই. ভাইটামিনাটর 
অভাবজানত রোগ দেখা যায় না। তবে শিশহখাদ্যে ইহার অভাব হইলে বৃদ্ধি fie 
হয় এবং আযানিমিয়া হইতে পারে। 


ফোলিক mre (Pteroyglutamic Acid ) 

রাসায়নিক উপাদান £ টাইরোগ্রটামিক ( Pteroylglutamic acid ), টোরডিন 
( pteridine ), প্যারা আমাইনো বেনজোয়িক afao ( para amino benjoic 
acids) এবং গ্রটামিক আ্যাসডের সমন্বয়ে গঠিত এই ভাইটামন। প্যারা STAT 
বেনজোয়িক আযসিডাঁট ফোলিক anawa পার বা precursor | 

কাজ ঃ কোষের নিউক্িওপ্রোটিন সংশ্লেষের কাজে ফোলিক mias অপাঁরহাষ*। 
নতুন রন্তকণিকা সৃষ্টিতেও ইহা অংশ নেয় !, কোষের নিউক্লিয়াস সৃষ্টিতে এবং কোষ 
বিভাজনে ইহা সাহায্য করে। 

উৎসঃ মেটে ও মাংসে, গাঢ় সবুজ শাক বিশেষতঃ face এবং পালং শাকে এই 
ভাইটামিনটি “Ri 7e পারমাণে পাওয়া যায়। তেল মশলা সহযোগে রান্নার চেয়ে সিদ্ধ 
খাবারে ফোলিক আসিডের পরিমাণ cant থাকে। 

অভাবের ফল £ মানুষের ক্ষেত্রে ফোলিক আসড়ের অভাবের ফলে ম্যাক্রোসাইটিক 
miata এবং লিউকোপেনিয়া (Leucopenia ) অর্থাৎ AF শ্বেতকণিকার সংখ্যা 
হাস, ওজন হাস এবং AIS হইতে দেখা যায়। AZ বানর ও Bacay ক্ষেত্রে বৃদ্ধি 
স্তিমিত, রক্তাল্পতা এবং শ্বৈতকণিকার সংখ্যা হাস পাইতে দেখা যায় 


নিকোটানক anfas ( Niacin ) 
এই ভাইটামিনটিও বি-কমপ্লেকস- গোষ্ঠীর SANS 1 ১৯৩৭ kI এলভিজাাম 
( Elvehjem ) এবং তাঁহার সহকমশরা প্রথম ইহার নামকরণ করেন | 


কাজঃ থায়ামন ও রাইবোক্লাবনের মত ইহাও পরোক্ষভাবে কাবেশহাইড্রেট 
মেটাবলিজমে সাহায্য করে । 


খাদ্য_5 


৬৬ খাদ্য ও পুষ্টি 


উৎস £ মাছ, মাংস, ডিমে নায়াসিন থাকে। আন্ত দানাশস্যে এই ভাইটামিনাট 
থাকলেও কলে ছাঁটাই করার ফলে ইহার বেশীর ভাগ AG হইয়া বায়। কিছু কিছু 
সবুজ শাকেও কিছুটা পাওয়া যায়। 
নায়াসনের জৈবরাসায়ানক nae হইল অন্যতম অপরিহার্য আমিনো আযসিড 
ট্রিপটোফ্যান। সুতরাং যে খাদ্যে ট্রিপটোফ্যান আছে তাহাতে নায়াসনও পাওয়া যাইবে | 
তবে নায়াসনে রূপান্তর ঘটাইবার জন্য পাইরিডক্‌সনের উপ্থাত অপাঁরহার্য | 
ifaw প্রয়োজন £ দৈনিক প্রয়োজন ১৪-১৯ মিলিগ্রাম তবে গর্ভ'বতা ও arts 
aata প্রয়োজন faz; বেশী | 


অভাবের ফল £ ঘাটাঁতর ফলে (১) fa aie স্তিমিত হয়, (২) অবসাদ, 
মাথাধরা, ক্ষুধামান্দ্য, ওজন হাস, (৩) দজহবা ও মুখে ঘা, (6) পাতলা MS, 
(6) satan, (৬) anfafsan (a) মানসক অস্থাচ্ছন্দ্য ও বিকার দেখা দেয় | 
গুরতর ঘাটাতর ফলে পেলেগ্রা নামে এক বিশেষ ধরনের রোগ হয়। উত্তর প্রদেশ 
অঞ্চলে যেখানে খাদ্যে ভুট্টার AZA ব্যবহার আছে সেখানে এই পেলেগ্রা রোগাঁটর 
প্রাদুর্ভাব দেখা যায় । ভুট্টার মধ্যে ট্রিপটোফ্যানের অভাব MR | পেলেগ্রার উপসর্গ” 
হইল (১) se wa (dry skin), চর্মে ঘা (dermititis), পাতলা MIS 
(diarrhoea ), acfeyset (dementia ), প্রলাপ বকা ( delirium ) এবং অবসাদ 
( depression ) সর্বশেষে মৃত্যু (death) | পেলেগ্রা প্রাতরোধের ক্ষমতা আছে 
বালিয়া ইহাকে পেলেগ্রা রোগ প্রাতরোধক ভাইটামিনও বলা হয় | 


ভাইটামন f4. a ( Cyanocobalamin ) 


ভিটামিন ?ব১২-এর উপাদান হইল কোবালট ধাতু । কোবালামিনরপে ইহা মানব- 
দেহে প্রয়োগ করা হয়। 
কাজ£ (১) লোহিত কণিকা উৎপাদন ও বৃদ্ধির সহায়তা করে। 


খাদ্যের উপাদান ও MISA পদ্ধাত ৬৭ 


(২) আঁস্ছিমজ্জায় প্রভাব বিস্তার করিয়া শ্বেতকাণিকা ও IR চীক্রকার সংখ্যা airy 
করে। 

(৩) কাবেহাইডেট, প্রোটন ও ফ্যাট বিপাকে সহায়তা করে। 

দৈনিক প্রয়োজন ১-৩ মাইক্রোগ্রাম | 

অভাবের ফল £ঃ এই ভাইটামিনটির আতরিস্ত অভাবে পাঁনসাস আযানমিয়া 
(pernicious anemia) এবং মাইক্রোসাইটিক আনিয়া, কখন কখন স্নায়তন্ত্রের 
অক্ষম দেখা দেয়। আশ্চযে‘র বিষয় যাহারা নিরামিষাশ এবং নিয়ামত দুধ পান 
করেন না তাহারাও সকলে পানি“সাস্‌ আযানিমিয়ার কবলে পড়েন না। 

[ ভাইটািন.প” (Vitamin P) : ইহাকে ভাইটামিন Ta-aa আনুষঙ্গিক ভাইটা- 
মনও বলা চলে। কারণ আম, জাম, কমলালেব,, টমেটো ইত্যাদি যে সকল খাদ্যে 
ভাইটামন ‘সি’ পাওয়া যায় সেই সকল খাদ্যে এই ভাইটামিনও দেখা যায়। 

আমরা অজ্ঞানতাবশতঃ ফল খাইয়া ফলের যে ছিবংডা ফেলিয়া দিই, সেই fear 
মধ্যেই থাকে ভাইটামন AA সুতরাং ফলের খোসা এবং বিচ বাদে ছিবড়াসহ 
FAB খাওয়া উচিত। 

আধুনিক IEA করোনারণ থনুন্বোসিস যে একটি ভয়াবহ রোগ তাহাতে সন্দেহ নাই। 
কয়োনারী আটণরা নামক যে ধমনগ হৃতপণ্ডের RN S সবদা খাদ্য ও অক্সিজেন 
সরবরাহ করে এই রোগে সেই EM TAS গায়ে aw জমাট বাঁধতে থাকে । সম্ভবতঃ ace 
কোলেছ্টেরল নামক একটি অপকারণ পদাথের বাঁদ্ধ এবং অন্যান্য TANF কারণে 
ABA এই জমাট বাঁধা কাজটি আরম্ভ হয়। ফলে হৃংপিণ্ডের মাংসপেশী খাদ্যের অভাবে 
ক্রমশঃ HTT হইয়া একদিন চিরতরে বন্ধ হইয়া যায়। 

অনেক পরীক্ষা-নিরণক্ষার পর দেখা গিয়াছে যে রুটিন নামক এক প্রকার পদার্থ 

রানারী থুম্বোসিসে প্রাথমিক রক্তের এই জমাট বাঁধা দোষটি নিরাময় করিতে পারে। 
ই র:টিনের অপর নাম হইল ভাইটামিন “পি । প্রতাহ ছিবড়াসহ কিছ কিছ: ফল 
A এই ভাইটামিন পাওয়া যায়। থ.্বোসিসের প্রাথমিক অবস্থায় ভাইটামিন ‘for 


ভাইটামন বা 


কাজ 


গ্নেহপদার্থে Bank ভাইটামিন__'এ+, পা, ই’, 


| উৎস 


pal ত্বক ও TAST- 
fajace সুস্থ রাখে। 
সংক্লামক রোগের হাত 
হইতে রক্ষা করে। AIA 
goat অবস্থা বজায় 
রাখে এবং দেহের পুষ্টি 
ও বৃদ্ধিতে সাহায্য করে। 


ভাইটামন 
“ড় 9 
ক্যালীসফেরল 
(Sunshine 
Vitamin 
AS 


= 


ক্যালাসয়াম ও ফসফরাস 
অবশোষণে সাহায্য FCA | 
দাঁত ও হাড় গঠনে 
সাহায্য TA | 


অন্ধকারে দেখিতে সাহায্য 


১০০ গ্রাম ওজনে 
যকৃত ২২, ৩০০ IU. 
শাকপাতা (গাঢ় সবুজ) 

6,000 বা বেশী 
এ (হালকা সবুজ) 
000 , 
হলুদ অথবা কমলা রঙের 
সবাঁজ ১০০০-৫০০০ 
গাজর, আম, পেপে 
ais fan ও ছোলা 
৩০০-৮০০ * 
বড় লঙ্কা, টমেটো; ডিম 
১২০০ , 
fq, মাখন ২০০০-৩০০০ » 
দ্ধ ১৫০-১৮০ » 
এতদ্্যতীত কডালভার, 
শাকণলভার অয়েলে প্রচুর 
পাঁরমাণে পাওয়া যায়। 


RAIA, মাখন, পনির 
শাক“লভার অয়েল, ÎI 
fur, ডিমের PAT এবং 
দুধ । 


৮ 


” 


অভাবের ফল 


রাতকানা AN, 

জেরোথালাময়া 

এবং ক্যারাটে- 
ম্যালেশিয়া। 


OE n 


এবং-কে' 


১১৯১৯ উড 


বৈশিষ্ট্য দৈনিক প্রয়োজন 
স্নেহপদাথে প্রাপ্তবয়স্ক. রোটনল ক্যার্টিন 
দ্রবণীয় \ icles স্ত্রী, পুরুষ, মাইক্রো- 
ব্যবহারে 'বিষাক্রয়া ‘ 
দেখা দিতে পারে। TAT a | fè. ike 
শার-কশোর তি 
১০-১৮ বৎসর 
বালক-বা'লকা 
১০-১২ বৎসর yoo ২৪০০ 
q- ৯ বৎসর Boo ১৬০০ 
৪- ৬ বৎসর ৩০০ ১২০০ 
১- ৩ বৎসর ২৫০০ ১০০০ 
ten 
৬-১২ মাস ৩০০ ১২০০ 
o- ৬ মাস goo 


রান্নার প্রভাবে AD 
হয় না। স্নেহ- 
পদার্থে দুবণাীয় । 
আতারন্ত ব্যবহারের | 
ফলে FAST SAT 


দেখা দিতে পারে | 


ভারতীয়দের জন্য ২০০10. 
সূযণলোকহণীন দেশে ১০০-৪০০ 
I.U.র মধ্যে 


০1০ © Lle 


eo anm enn তত 


SAA বা | ] 


খাদ্যপ্ৰাণ কাজ উৎস অভাবের ফল 
ভাইটামন | দেহে ‘এ’ ভাইটামিন এবং সব nè কমবেশী : রন্তকাঁণকার | 
‘হ্‌’ গ্নেহপদার্থ সংরক্ষণ | পাওয়া যায় । তবে ASAI, হাস পায় 
টোকোফেরল | করে। লোহিত কণিকার | বেশী পাওয়া যায় ডিমে | এবং {হমোফালক 
পরমাণু রক্ষা করে এবং | এবং দানাশস্যের ' আযনিগিয়া ais 
‘fo’ ভাইটামিনের | স্নেহপদাথে। হয় । 
বিপাকাক্রয়ায় সাহায্য ' 
| করে। 
| 
| 
1 
Ki রন্তের অন্যতম উপাদান মেটে এবং পালংশাক প্রোথুমবিন কাঁময়া। 
টি প্রোথুমাবন। প্রোথু- বাঁধাকাঁপ ইত্যাদি যায় এবং eerie | 
(18155 | মাবন সংগ্লেষ হয় যকৃতে সবজিতে পাওয়া যায়। প্রবণতা বাঁদ্ধ | 
নি এবং ইহার জন্য ভাইটা- পায়। | 
: মিন wa Gorfate | 
নাম ‘K’ i ; 
ভাইটামন amiaza tan 
অভাবে MTA জমাট j 
বাঁধা বিলাম্বত হয় । : | 


| দৈনিক প্রয়োজনের 
বৈশিষ্ট্য পরিমাণ 
PIZAR | &-১৫ মিলিগ্রাম 
gata | 
স্নেহপদাথে' ৷ সঠিক জানা যায়নি 
gata | 


| 
| 


ls 5 Lluka bihe 


s 


Oju ০৮৫৭ 


Sa 


ভাইটামিন 

হা ADAN কাজ উৎস 

ভাইটামন “স' | দেহের অসংখ্য কোষ- প্রতি soo গ্রামে 
আযাসকরাঁবক | গযীলকে mara aro | আমলাক ৬০০ 'মালগ্রাম 
SWAG 1 অবস্থায় রাখে; রোগ | পেয়ারা এবং 


প্রাতরোধ করার শান্ত 
বাড়ায় ; ক্ষতপুরণে অংশ 
নেয়; এনজাইম ও 
হরমোন গঠনে অংশ নেয় I 
ক্যালসিয়াম এবং লৌহ 
AINALA সাহায্য FCA | 


সজনা ডাঁটার 

ফুল ১৮০-২০০ » 
বাঁধাকাপ কচি 

নটেশাক ১০০-১৫০ p 
কমলালেব;, 
পেপে, 
আনারস ও 
টমেটো 
SANM ফল 
ও সবাজি ১৫ মি-গ্রা.র কম 
অঞ্কৃরিত ছোলা এবং 


২৮৬০৮ 


মৃগেও পাওয়া যায় | 


দৈনাশ্দন প্রয়োজনের 


5 tas এ 
অভাবের ফল বাশস্টা কান 
আযানাময়াও | সহজেই জলে | শিশদের ২০ 'মালগ্রাম, 
once দ্ুবণীয়। আলো | বয়স্কদের ৪০ fafaann 
এবং উত্তাপে সহজে | এবং AS অবস্থায় 
নষ্ট হয়। vo fa. A1. প্রয়োজন | 


-D 
o 


1৮৬ a fle 


টামন | উৎস দৈনিক প্রয়োজনের 
LÈ | aa ১০০ গ্রাম GET পাওয়া যায় রা pling পরিমাণ 
দব-ওয়ান | কা বে‘ হাইড্রেটের | ডাল ও বাদামে ০'২০-১:০০ FA... (akt জলে দ্রবণায়। বিভিন্ন বয়সে 
থায়ামন 1 বিপাকে সাহা AT খাদ্যশস্য সহজেই পাঁরশ্রান্ত | গরমে এবং উচ্চ- বিভিন্ন “fan 
| করিয়া তাপ ও | খোসাসমেত. ORDO ».. হওয়া; কাজে | তাপে শতকরা প্রয়োজন। সাধারণ 
৷ শান্ত মস্ত করে, | খোসা ফোলয়া ০:০৬-০২০ , অনুৎসাহ এবং | ২৫-৭৫ ন্ট হয়। নিয়ম প্রাত ১০০০ 
| স্বাভাবিক ক্ষুধা, শুকরের মাংস 0'68 „n মনমরা ভাব | রান্নায় সোডা বা ৷ ক্যালীরতে ou 
| বজায় রাখে, | ANS ০'৩৬ , | ইত্যাদি। ক্ষার ব্যবহার ' fran হিসাবে । 
| স্নায়ুতন্ল RA | অন্যান্য মাংস, মাছ ও কাঁরলেও ন্ট হয়। ICMR-aq চাট 
| রাখে। | ডিমে 0'0১-০'১৮ ,, | LAS 
| | সবাঁজ ও ফল ঃ 
| | টাটকা AR ও বনে ০'২৫-০'৩৪ , 
| ৷ অন্যান্য তরকারি ও ফলে ০'০১-০'২৫ » : 
! ; ড়, T ০:০৫ ,, | 
fag 1 | প্রীত ১০০ গ্রাম ওজনে | b> AP এবং জলে দ্রবণীয়। বয়স্কদের চাই 
রাইবোক্লাবিন : ফ্যা | ; ৷ aaa আক্রান্ত: জগাই ন্ট Taste: fale 
কাবেণহাইড্রেটের | যকৃতে - ০:৭০ fran. | AIT আক্রান্ত রান্নায় অল্পই AG ; ১:৪-২৩ fang 
বিপাকে অংশ Saat | ডালে ০:১৮-০.৮৫ ৮ হয়। মুখের হয় তবে সবাঁজর মধ্যে । IBAT 
বাদামে ০:১৫-০:৩০ » | য়ঘা, জিহ্বার ' fan a 2 
শান্ত মুন্ত করিতে, pua EE কোণায় ঘা fagan ফেলিয়া এবং প্রসাত 
18 tos (১০০,৯৯৮ চত, চোখ দিলে অনেক নারীদের একটু 
| এবং সেই শাস্তকে | মাছ, মাংস, ডিমে ০:০৪-০:৪৪, | জালা করা এবং | a 
৷ আত্মহ্থহইতেসাহায্য৷ খাদ্যশস্য ০০৬-০-২৯ » | শব নি অপচয় ঘটে। বেশী প্রয়োজন 
3 | করে। রন্তের লোহিত, তরকারি ও ফলে, মলা টিভি ICMR-aa চাটণ 
| কাণিকা গঠনে রাই-। শাক, আতা ইত্যাদিতে ০:৩৫-০:৪৬ , | ইত্যাদি দ্রষ্টব্য । 


 বোফ্লাবিনের ভূমিকা অধিকাংশ অন্যান্য 
৷ আছে। ' সবজি ও ফলে ০০১-০'২০ fai. : 
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ভাইটামন বা fe 
থাদ্যপ্রাণ কাজ ten অভাবের ফল বৈশিণ্ট্য | দৈনিক প্রয়োজনের পারমাণ 
— ee LÈ z এই Le 
নিকোটনিক ফ্যাটের সংশ্লেষে সাহায্য করে । ত্বকের | প্রাত ১০০ গ্রামে জিহবা ও মুখে ঘা। | জলে awaa ১৬-২৬ Aaa 
MÈG বা সুস্থতা JWA রাখে | উদর, অন্ত এবং | ইস্ট so faa | আনিয়া । Bata । sa i TENI ও aie 
amaa স্নায়তন্তের কাজ অব্যাহত Fie ave ~ ৮] গেলেগ্া। Ala ai al 
s খ। | চশনাবাদ।ম ১৪৮ চেয়ে কিছু বেশ । 
গরু, পাঁঠা এবং শুকরের মাংসে ৩-৭ p ICMR-এর চাট দুটব্) । 
খাদ্যশস্যে ré, | 
টাটকা মাছে so , | 
ডালে so , 
সবাজ এবং ফলে ২ faa কম 
iben হিমোগ্লোবিন afes সাহায্য | চাল, ডাল, গম, মাছ, মাংস এবং | চর্মরোগ, ; চোখের ১২ বংসরের পর হইতে ars Ë 
a PITA 
পাইরিডক্‌সিন | করে। এনজাইমের জারণ-বিজারণেও | সামান্য পারমাণে দুধ ও সবজিতে | চা টি ae পর্যন্ত সফলের ২ 5 
অংশ নেয়। 
Sila | অভাব হইলে ভ্যানামিয়| মালগ্রাম। শিশুদের প্রয়োজন- ২ 
| a 
এবং স্তিমিত aji আরও কম। গাঁভ'ণী এবং ও 
GADÉ পারে amema ২৫ fan. | 
ফোলিক আসিড | aaa লোহিত কণিকার গঠনে অংশ | মেটে ও মাংসে, গাঢ় সবুজ শাক | আযানিমিয়া। জলে | ১বংসর পযন্ত 
নেয়। {বিশেষত fB ও পালংশাকে এবং sang মানিক 3 
IR, BAN ও শোল প্রভৃতি মাছে। ' | Pager 3'e maran 
| তারপর ১০০ m 
| | ISARA ৩০০ 
| | aie অবস্থায় ১৫০ ,, 
ি-উৃয়েলভ faisg anao ও নিউ ক্রও প্রোটন | age, ডিমে এবং দুধে পাওয়া যায়। | গারানসাস ম্যানিমিয়া ১-৩ মাইক্রোগ্রাম। 
কোবালামন | তৈরী gin 22 | উচ্ভিদে ইহার alay এখনো ধরা ৷ মাইক্লোস।ইটিক l 
এবং আঁন্মঙ্জায় লোহিত কাণকাদের kant : l 
ড়েনাই। আগানাময়া , সনায়ুতচ্মের 
efase অবস্থায় আনিতে কোবালামন | পড়ে নাই rat 3 
প্রয়োজন । ্নায়নকলার বিপাকেও ইহা | 
অংশ গ্রহণ FAN থাকে । { 


খাদোর উপাদান ও প2ান্টসাধন পদ্ধাত ৭৩ 


9. জলের সমতা (Water Balance) 


প্রাণধারণের জন্য জঁল্পজেনের পরেই জলের প্রয়োজন। মানংষের দৈহিক ওজনের 
২ অংশ জল এবং ইহা প্রত্যেক দেহকোষের অত্যাবশক এবং অপাঁরহার্য অংশ | পেশীতে 
40%, চমে* এবং CHAS কলায় 20% এবং রক্তে প্রায় ৭% জল দেখতে পাওয়া 
যায়। পুরুষের CHAE ওজনের ৬০ শতাংশ এবং স্ত্রীলোকের দৈহিক ওজনের প্রায় 
40 শতাংশ GATT পদার্থ দ্বারা গাঁত | 

জলের কাজ £ দেহকোষের যাহা [ছু রাসায়নিক ক্রিয়াকলাপ চলে জলের 
মাধামে। প্রাণদেহের স্বাভাবিক সক্রিয়তার জন্য জল অপরিহার্য । জলের সাহাযোই 
নানা সামগ্রণ দেহের এক অংশ হইতে অন্য অংশে বাঁহত হইয়া থাকে । IFNA 
জলে দ্রবশভূত বা মাগ্রত অবস্থায় ava SA কোষের মধ্য দিয়া শোষিত হইয়া 
রন্তে গিশিয়া যায় IRAS মারফত কাব'ন ডাই-অক্সইড ফুসফুসে পারবাহত হয় 
এবং ত্য্রযপদার্থ'সহ খাঁনজদ্রবযগল ace অর্থাৎ কডানিতে যায়। Sataa শতকরা 
Sa ভাগই জল ॥ সেই জলের সঙ্গে দেহের বজণপদাথ বাঁহর হইয়া যায় । জল আছে 
বালয়াই মলত্যাগ সম্ভব ৷ নতুবা আমাদের AA কোণ্ঠকাঠিন্যে ভাগতে হইত । IE 
এবং *বাসের মারফত বাম্পীভূত হইয়া জল আমাদের দেহের তাপমান্রা বজায় রাখতে 
সাহায্য করে। দেহে জল আছে বায়াই "বাভন্ন অজ্রপ্রত্যচ্ছে সংঘাত হয় না এবং দেহ 
সঞ্চালন করা সম্ভব হয়। 

কোন কারণে দেহে জলের অভাব হইলে অত্যন্ত তৃষ্ণা পায় এবং যথাসময়ে এ তৃষ্ণা 
দূর করিতে না পারলে দেহ অবসন্ন ও নিস্তেজ হইয়া পড়ে এবং পরে মৃত্য | 
ঘাঁটতে AHA l 

দেহ হইতে HI MIR CAT, TA এবং নিঃ*বাসের সাঁহত জল বাহির হইয়া যাইতেছে এবং 
যাঁদও 'িপাকক্রিয়ার ফলে দেহে প্রাতানয়ত জল সৃষ্টি হইতেছে তবুও ইহা প্রয়োজনের 
তুলনায় কম এবং একজন প্রাপ্তবয়স্ক ব্যান্তর দৈনিক দুই লিটার জলপান করা 
অত্যাবশাক | 

জলপানের প্রমোজন*য়তা £ খাদ্যের সাহত অধিক পাঁরমাণে জলপান করা উচিত নয় 
কারণ তাহাতে খাদারস এবং পাচকায়রসগলি অত্যন্ত তরল হইয়া পাঁরপাক ক্রিয়ায় 
ব্যাঘাত ঘটায় । এইজন্য খাদ্যগ্রহণের ২/৩ ঘণ্টা পরে খাদ্যের পরিপাক ক্রিয়া যখন 
অনেকটা অগ্রসর হইয়া থাকে তখনই জল গ্রহণ কাঁরলে সঙ্গে AS অন্তরে প্রবেশ করে 
এবং AS শোষিত হইয়া AWA | . 

জলের অভাবে ঃ আঁতরিস্ত ঘাম হইতে থাকলে naa পাঁরমাণ কম হয় এবং এ 
সময় যথেষ্ট পাঁরমাণে জল পান না কাঁরলে soida খানজ পদার্থ KE gaip S 
হইয়া IO NRA অথবা TAMA AEA পাঁরণত হইতে পারে। গৃহীত জল অপেক্ষা 
আধক পাঁরমাণে জল দেহ হইতে faro হইলে দেহে জলাভাব (dehydration) 
ঘটিয়া থাকে! বারবার বাম, প্রচুর রক্তপাত, ঘন ঘন পাতলা TS, অত্যাধক ঘাম 
দকংবা উচ্চতাপের জব [কিংবা অনা কোন কারণে দেহ হইতে অস্বাভাবিক জল বাহির 
হইয়া গেলে জলের সোডিয়াম ইত্যাদি খাঁনজ লবণ বাহর হইয়া বায় এবং উহাদের 
ভারসাম্য নষ্ট হয় । এইরকম অবস্থার পেশার দুর্বলতা ও অবসাদ জাগে ৷ পেশাতে 


৭8 খাদ্য ও পুষ্ট 


ka 


জীন ধরে, ক্ষুধামান্দ্য দেখা দেয় । দেহের জলীয় অংশের শতকরা ১০ ভাগ ATES 
হইয়া গেলে অবস্থা Tareas হইয়া পড়ে । তখন IF সংবহনে ব্যাঘাত mta, খাদ্য 
ঠিকমত শোষিত হইবে না, তাপ বৃদ্ধি পাইবে, IF কাজ গুরুতরভাবে 1 
হইবে, অগ্লক্ষারের সমতা নষ্ট হইয়া আ্যাসডেসিস als হইবে। WAS দেহে জল Men 
aa পাইলে একপ্রকার নেশা (water intoxication) হয়! ফলে মাথাধরা, গাবাম 
TAASI এবং টলমল অবস্থা দেখা দেয় ! 


জলের সমতা (Water Balance): মানুষের শরীরে জলের সমতা নিভ'র করে 

 জলগ্রহণ ও রেচনের উপর | জলগ্রহণের প্রধান উৎস হইল-_(১) পানীয়-__জল, চা, Alè, 
শরবত, দুধ ইত্যাদি আকারে । (২) পথ/নিহিত জল যেমন তরিতরকাঁর, ভাত, মাছ, 
মাংস ইত্যাদি হইতে ৷ (৩) বিপাকক্রিয়াজাত জল-_কাবেণহাইড্রেট, ফ্যাট ও প্রে।টিনের 
জারণ বিক্রিয়ার ফলে শরীরে faz জল উৎপন্ন হয়। দেহে দৈনিক ২৫০০ গিলিলিটার 
মত জল গৃহীত হয়৷ স্বাভাবক অবস্থায় রেচনের পরিমাণও অনুরূপ । NANTA, 
শ্বেদক্ষরণর-পে ত্বক ও ফুসফুসের মাধ্যমে এবং মলের মাধ্যমে জল নিঃসৃত হইয়া 
প্রাকে । 


গ্রহণ বজনি বা রেচন 
পানীয় জলরঃপে_-১২০০ মি. লিটার AA সাহত--১৪০০ মিলিলিটার 
খাদোর AIRS --১০০০ , ,, মলের সাহত- 300 ,, 
{বিপাকীয় জল — ৩০০ , ১) স্বৈদক্ষরণের মাধ্যমে-_ soo 9, |, 
ত্বক CRA, Yoo ,, ১) 
২৫০০ মিলিলিটার ২৫০০ মিলালটার 
TRIS হয় বাঁজত হয় 


বঙ্জনের চেয়ে জলগ্রহণের পরিমাণ বেশী হইলে তাহাকে 
(positive balance) ও গ্রহণের চেয়ে বজ'নের পাঁরম 
জলসাম্য (negative balance) বলে। গভণবন্থায়, রোগম;ন্তির পর, শৈশবের কমবৃদ্ধি 
এবং খাদ্যে স্নেহ অথবা প্রোটিনের আধিক্য ইত্যাদি অবস্থায় ধনাত্মক জলসাম্য দেখা 
AM! পরশু AIG, বমি, উদরাময়, লালাক্ষরণ, হেদক্ষরণ, মধুমেহ ও আযাডিসনরোগে, 
অচেতন অবস্থায় এবং অগ্োপচারের HAST সময়ে খণাত্মক জলসাম্য দেখা যায়। 


দেহে জলসামোর নিয়ন্ত্রণে তৃষ্ণা, 4:3, উষ্ণতা, MES, খাদ্য, তাঁড়দ্‌-বিশ্লেষা, 
হাইপোথ্যালামাস ও অন্তঃক্ষরা গ্রন্থির ভূমিকা বিশেষভাবে উল্লেখযোগ্য 1 

তৃষ্ণা ঃ যখনই দেহে জলের পাঁরমাণ হাস পায় তখনই সাধারণতঃ পিপাসা পায় 
এবং আমরা জল পান করিয়া দেহের জলের চাহিদা পূরণ Wal এইভাবে দেহে জলের 
সমতা বজায় থাকে । 


ধনাত্মক জলসামা 
16 বেশী হইলে তাহাকে খণাত্বক 


f. 
aa খাদ্যের উপাদান ও AVAA পদ্ধাত a৫ 


ams দেহে জলের পাঁরমাণ বৃদ্ধি পাইলে মাত্র উৎপাদন বাদ্ধি পায় এবং জলের 
পাঁরমাণ হাস পাইলে মতের পাঁরমাণ. হাস পায়। আবহাওয়ার উষ্ণতা এবং আদ্রতা 
বৃদ্ধি পাইলে চম? স্বেদগ্রান্থ এবং দ্বাসাক্রিয়ার মাধ্যমে দেহ হইতে প্রচুর পরিমাণে জল 
নিগণত'হয়। দেহ তরলে সোডিয়াম (RWA (নুন) হাসবৃদ্ধিতে জলসাম্যের 
পাঁরবত'ন ঘটে । দেহ হইতে সোডয়ামের রেচন বুদ্ধি পাইলে জলের রেচন বদ্ধ পায় | 
অধিক স্নেহজাতীয় খাদ্যের বদলে কার্বোহাইড্রেট ও প্রোটিন বেশ? খাইলে দেহ অধিক 
জল ধাঁরয়া রাখতে পারে । তেমাঁন স্নেহপদার্থ বেশী খাইলে জলের রেচন বাদ্ধ 
পায়। হাইপোথ্যালামাস ADH হরমোনের ক্ষরণের মাধামে জলের সাম্যাবস্থা বজায় 
রাখিতে সাহায্য করে । ADH agea taba নালিকা হইতে জলের পুনঃ বিশোষণ 
বৃদ্ধ করে। 

ILEA কাষক্ষমতা কোন কারণে নষ্ট হইয়া গেলে দেহের মধ্যে afos জল জমা 
হইতে থাকে এবং হাত-পা ফৃলিয়া শোথ রোগের (Oedema) সৃষ্ট হয়। দেহে যখন 
আঁতরিস্ত জল হয় তখন ADH নামক হরমোনটি অধিক পরিমাণে [নিঃসৃত হয় এবং 
agaa afama হাস পায়। GRA IE দেহের মোট জলের পাঁরমাণ নিদিষ্ট 


রাখতে সাহায্য করে। 


1 


SSI Sepa 
C. প্রাত্যহিক খাদ্যে পুষ্টি 
( Nutrition in everyday Meal ) 
1. ডায়েটোটকস, ইহার অর্থ (Dietetics, its Meaning) 


যে কোন খাদ্য খাইলেই শরার সুস্থ থাকে না, sataa প্রয়োজন SATA খাদ্য- 
দবা গ্রহণ কাঁরতে হয়। শরীরের প্রয়োজনের দিকে লক্ষা রাখিয়া বিজ্ঞানসম্মত উপায়ে 
খাদ্য পরিবেশনের alfe Dietetics বলে। এইজন্য খাদা ও খাদোর বাভিন্ন 
উপাদান সম্বন্ধে এবং SAMANTA দেহের মধে। কিভাবে কাজ করে সেই সম্বন্ধে সমাক- 
জ্ঞান থাকা প্রয়োজন । 
প্রমাণ খাদ্য ও ANA খাদ্য £ কোন একজন ব্যক্তির খাদ্যে প্রত্যহ কত তাপ-মুল্র 

খাদ্য প্রয়োজন হইবে তাহা প্রধানতঃ È বান্তির বয়স এবং শারীরিক পারশ্রমের উপরেই 
নির্ভার করে। একটি শিশু অপেক্ষা একটি বালকের অধিক তাপম্[ল্যের খাদ্য প্রয়োজন 
হয়। আবার একজন SAA) অপেক্ষা একজন মজখরের খাদ্যের তাপমলা অধিকতর 
হওয়া আবশ্যক : কারণ, মজুরের শারীরক পরিশ্রমের পরিমাণ, কেরানী অপেক্ষা 
অনেক বেশী । কোন এক ব্যান্তুর খাদ যদি এ বান্তির প্রয়োজনীয় SATA সম্পৃণৎ 
বজায় থাকে তবে এ খাদ্যই ও ব্যক্তির পক্ষে প্রমাণ ares ( Standard dict )। একজন 
প্রাপ্তবয়স্ক, স্বাভাবিক পরিশ্রম বান্তির পক্ষে দৈনিক 

6৫ গ্রাম প্রোটিন, 

86 গ্রাম স্নেহ, 

6২০ গ্রাম কাবেণহাইড্রেট, 

৩০ গ্রাম খনিজ লবণ, 

এবং ৪-৪২ পাইন্ট জল 
প্রমাণ খাদ হিসাবে গণ্য করা হয়। কারণ, BF পরিমাণ খাদাদ্রব্য 
দৈনন্দিন প্রয়োজনীয় SALAJ পাওয়া যায়। 


একজন প্রাপ্তবয়স্ক, স্বাভাবিক পরিশ্রমী বাস্তির দৈনিক প্রায় ২৮০০ ক্যালার তাপ- 
ALATA খাদ্য প্রয়োজন হয়। কাবেণহাইডেট, প্রোটিন ও চ্নেহই তাপ উৎপাদক খাদা। 
সুতরাং শুধু মাত এ তিন প্রকার খাদা খাইয়াই যদি ও afe তাহার প্রয়োজনগয় তাপ- 
WOT অভাব পুরণ করে তবে সে mgs বোরবোরি, স্কাভি? saene, THES. 
TASC প্রভৃতি বিভিন্ন রোগে আক্রান্ত হইবে। এইরূপ খাদো শিশুদের দাঁত ও হাড় 
APRS হইবে না এবং উহারা facet বোগে আক্রান্ত হইবে। zane দেখা 
যাইতেছে যে খাদো কাবেণহাইজেট, প্রোটিন ও স্নেহ ছাড়াও এমন কতগুলি উপাদান 
থাকা অত্যাবশ্যক যাহাদের অভাবে শরীর উপরোন্ত বিভিন্ন রোগে সহজেই আক্রান্ত হয় । 
কোন এ বা একাধিক খাদ্োপাদানের অভাবেই এই সকল রোগের উদ্ভব হয় বলিয়া 
উহাদের অভাব-জনিত রোগ (Deficieney diseases) arm. 


হইতে তাহার 
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পরীক্ষা দ্বারা দেখা গিয়াছে যে খাদ্যে উপযন্ত পরিমাণ ভাইটামিন এবং খাঁজ 
লবণের অভাবেই এই সকল রোগের সৃষ্ট হয়। AS fen, সবুজ শাকসবাঁজ, টমেটো 
ও fafon প্রকারের ফল ইত্যাদিতে প্রচুর পরিমাণে বিভিন্ন প্রকার ভাইটামন ও খাঁনজ 
লবণ পাওয়া যায়। সুতরাং AOR এই জাতীয় খাদাদ্রব্য গ্রহণ কাঁরলে অভাবজানত 
রোগের হাত হইতে রক্ষা পাওয়া যায়। অভাবঙ্গানত রোগের হাত হইতে রক্ষা কাঁরতে 
পারে বাঁলয়া এই সকল খাদাদ্রবাকে রক্ষাকারণ খাদ্য (Protective food) বলে ! 

সুতরাং থাদ্যে প্রয়োজনীয় তাপ ও শান্ত সরবরাহ কারবার জন্য যেমন প্রোটিন, 
কাবেণহাইড্রেট এবং চ্নেহপদাথে'র প্রয়োজন তেমাঁন শরার সুদ্ছ ও সবল রাখবার জন্য 
ভাইটামন ও খাঁনজ লবণ GATS পাঁরমাণে থাকা আবশ্যক ৷ যে খাদে শরীর 2% 
এবং সবল থাকে তাহাকেই RANNE খাদ্য (Adequate diet) বলে । 

প্রমাণ খাদ্য দেহে তাপ ও শান্তি সরবরাহ staat দেহে পুষ্টি, বৃদ্ধি ও কর্মক্ষমতা 
অব্যাহত রাখে এবং AAT খাদ্য দেহকে রোগমনন্ত কারয়া উহাকে IA এবং সবল 
রাখে । এই দুই প্রকার খাদ্যের গমলনেই ASA (Balanced diet) প্রস্তুত হয়। 
সুতরাং যে খাদ্য দ্বারা আমাদের দেহের স্বাভাঁবক MAIS ও বৃদ্ধি অব্যাহত থাকে এবং 
যাহা «pla প্রয়োজনীয় তাপ ও শান্ত সরবরাহ কাঁরয়া শরীর BB, সবল এবং কর্মক্ষম 
রাখে তাহাকেই সুষম খাদ্য (Balanced diet) বলে । 3AT খাদ্যে প্রয়োজনীয় সকল 


প্রকার উপাদানই Gers পারমাণে থাকে! 


2. পাঁরবারের প্রাতাঁদনের খাদ্য-তাঁলকা 
( Daily Food: Pattern ) 
সংসারের ব্যয়ের সীমার মধ্যে পারবারের aoit লোকের প্রয়োজন ও রুচি 
অনুযায়ী উপযুন্ত BAT খাদ্যতালিকা প্রস্তুত করাকেই খাদ্য-পারকঙ্পনা' বলে। খাদ) 
পাঁরকজ্পনার সময় দৈহিক opis, পারবারের আর্ক ARTO এবং ব্যান্তগত 3,10 
এই [তিনটি দিকই বিবেচনা কাঁরতে হয়। এখানে aida কথাই আলোচনা করা 
যাইতেছে | 


প্যান্টির দিক £ যে কোন পাঁরবারের খাদ্য-পারকল্পনার সময় স্মরণ রাখিতে 


হইবে যে গৃহের প্রত্যেকটি লোকের যেন প্রয়োজনীয় দৌহক তাপ ও শান্ত রাক্ষত হয়। 
পরিবারের 


খাদ্য পাঁরকঙ্পনায় এই AIO দিকটি সর্বাপেক্ষা প্রথম বিবেচনার {বিষয় ৷ 
পাষ্ট বজায় রাখিতে হইলে খাদ্যতালিকা প্রস্তুতির MCA প্রত্যেক পরিবারে কতখানি 
খাদা-উপাদান দরকার তাহা জানা উচিত। 

আমরা জান যে একজন প্রাপ্তবয়স্ক AE, স্বাভাবিক ও কর্মক্ষম afaa দৈনিক প্রায় 
৩০০০ ক্যালোরণ খাদ্যের প্রয়োজন হয়! এই পরিমাণ খাদ্যকে খাদ্যের ( standard 
diet ) একক fam পাঁরবারের বাভন্ন বয়সী নারী ও পুরুষের খাদ্যের পারমাণ নিণ'য়ি 
করা হয় এবং GF পরিমাণ খাদ্যকে এক ব্যান্ত-ম;ল্য ( Man-value ) বলে। একজন 
[ভিন্ন বয়সী নারী ও প্দ্রনষের দৈনিক খাদ্যের প্রয়োজন এ মাপকাঠিতে প্রকাশ করিলে 
উহাই এ নারা বা পুরুষের ব্যান্ত-মূল্য ( Man-value, Factor, Index or Co- 


efficient ) বিয়া ধরা হয় । একজন প্রাপ্তবয়স্ক BH এবং স্বাভাবিক কর্মক্ষম নারীর 
প্রায় ২৫০০ ক্যালোরী খাদ্যের প্রয়োজন এবং ইহা ৩০০০ ক্যালোরী খাদ্যের প্রায় 


Ww খাদ্য ও পুষ্টি 


A RECO SE s ) ং “TAT বা 
৩৮৩ অংশ je ৩০ p ০:৮৩) | স্থতরাং একজন mada ব্যক্তি-ম; 


factor হইতেছে ০৮৩ | 
এইর্‌পে বিভন্ন বয়সী নারী ও পুরুষের দৈনিক প্রয়োজনীয় খাদ্য E-I 
সাহায্যে প্রকাশ saat নিয়ে দেওয়া হইল £ 
ব্যক্তিমূল্য 
(Man-value) 
একজন প্রাপ্তবয়স্ক, স্বাভাবিক PATI পুরুষের ANTAN 
খাদ্যের পারমাণ y ১০ 
একজন প্রা্ত-বয়স্ক, স্বাভাবিক কম'ক্ষম Tala প্রয়োজনীয় 
-খাদোর পরিমাণ তত 
১৪ বৎসরের উপরে একজন বালকের প্রয়োজনীয় খাদ্যের 
পাঁরমাণ e 
১৪ বৎসরের উপরে একজন বালিকার প্রয়োজন" খাদোর 
পরিমাণ : 


১২ হইতে ১৪ বৎসর পযন্ত বালিক-বালকার প্রয়োজনীয় 
` খাদ্যের পারমাণ তত 
১০ হইতে ১২ বংসর make বালক-বালিকায় প্রয়োজনীয় 
খাদ্যের পরিমাণ F e 
৮ হইতে ১০ বৎসর পযন্ত বালক-বালকার প্রয়োজনীয় 
খাদ্যের পরিমাণ ae 
৬ হইতে ৮ বৎসর ANG বালক-বালিকার প্রয়োজনীয় খাদ্যের 
Gi oe 
৩ হইতে ৬ বৎসর AA বালক-বালিকার প্রয়োজনীয় খাদোর 
পরিমাণ a ore 
২ হইতে ৩ বৎসর AAB বালক-বািকার প্রয়োজনীয় খাদ্যের 
পরিমাণ nal o'g 
একটি পরিবারের দৈনিক মোট খাদ্যের পরিমাণ এ পরিবারের মোট ব্যন্তি-মল্যের 
( Total man-value ) সাহায্যে নিণ'য় করিতে হয়। পরিবারের লোকসংখ্যা এবং 
তাহাদের বয়স জানা থাকিলে ইহা সহজেই নিণ'য় করা যায়। মনে কর, একটি 
পরিবারে স্বামণ, =a? এবং ৫, ৭ ও ১০ বৎসরের [তিনটি বালক-বালিকা আছে। এই 
পরিবারের খাদ্যের মোট বান্তি-মূল্য নিম্নরূপ 


স্বামীর প্রয়োজন?য় খাদ্যের পরিমাণ ১'০ afs- ( Man-value ) 
ঘর 


০৮৩ 


sata ” ” 5 ০৮৩ 33.455 
€ বংসরের বালক-বালিকার ,, ou 2171 
a » n” 5 0৬ 335] 
১১ is Bon OF 


মোট খাদ্যের পরিমাণ ৩:৭৩ a 


প্রাত্যাহক খাদ্যে পুষ্টি a» 


এই ব্যান্ত-মূলা হইতে প্রয়োজনীয় প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থের 
পাঁরমাণ নির্ণয় করা হইয়া থাকে ৷ এক ব্যান্ত-মূল্যের খাদ্যে ১০০ গ্রাম প্রোটিন, ১০০ 
গ্রাম স্নেহপদার্থ এবং ৪৫০ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট থাকে । এই হিসাবে ৩'৭৩ বাস্ত- 
মুল্যের খাদ্যে, 
প্রোঁটনের পরিমাণ ১০০১৯৩৭৩-৩৭৩ MI 
স্নেহপদার্থের 5 ১০০০১৯৩৭৩-৩*৭৩ ,, 
কাবোহাইড্রেটের ১» ৪০১৫৩৭৩১৬৭৮ 3, 
অর্থাৎ এ পাঁরবারের দৈনিক মোট ৩:৭৩ ৯৩০০০ ক্যা. বা ১১১৯০ ক্যা. তাপমংল্যের 
খাদ্যের প্রয়োজন এবং È খাদ্যে ৩৭৩ গ্রাম প্রে।টিন, ৩৭৩ গ্রাম স্নেহপদা্থ এবং ১৬৭৮৫ 
গ্রাম কাবেণহাইড্রেট থাকিবে । এই পারবারের খাদ্য প্রস্ততি সময় লক্ষ্য করিবে যেন 
খাদ্য-দ্রব্যে BE পরিমাণ প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থ বর্তমান থাকে) 
এই সকল খাদ্যোপাদান এক প্রকার খাদ্য হইতে গ্রহণ না কিয়া (বিভিন্ন প্রকার WAT 
হইতে গ্রহণ কাঁরলে দেহরক্ষার জন্য প্রয়োজনীয় খনিজ লবণসমহ স্বাভাবিক উপায়েই 
ও খাদ্যে বর্তমান থাকিবে এবং কখনও উহাদের অভাব হইবে না। এই জন্যই 
খাদ্যতালিকা প্রস্তুতিতে প্রধানতঃ খাদ্যের প্রোটন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থের 
পাঁরমাণই নির্ণয় করতে হয় | 
তোময়া জান প্রোটিনের আবার শ্রেণী বিভাগ রাহয়াছে। উীচ্ভজ্জ প্রোটিনের 
তুলনায় প্রাণিজ প্রোটিনই শ্রেষ্ঠ এবং দেহ গঠনের সমস্ত উপাদান emir প্রোটিনেই 
বর্তমান রাহয়াছে। এইজন্য প্রত্যেকের খাদ্যতালিকায় fea br প্রাণিজ প্রোটিন 
অন্তভূ্ত Bara | 
কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য নির্বাচন প্রোটিন নির্বাচনের মত গুরুত্বপূর্ণ নয়, 
তথাপি এই বিষয়েও যথেষ্ট ASS CI অবলম্বন করা উচিত। èfsafas পাঁরবারের 
মোট ১৬৭৮ গ্রাম কার্বোহাইড্রেটের অভাব যদি শুধু চিনি, দমছাঁর প্রভৃতি A. 
শকরা জাতীয় দ্রব্যাদর সাহায্যে AAT করা হয় তাহা হইলে পাকস্থলী উত্তোজত হইয়া 
উদরাময় রোগের wis হইবে। তাই ভাত, afè, bit ছার, আল; ইত্যাদি 
fafon মিশ্র খাদোর সাহায্যে কাবেহাইড্রেটের প্রয়োজনায়তা মিটাইলে এ সকল খাদোর 
অন্যান্য উপাদানসমূহও দেহের কাজে আসিবে | 
স্নেহপদাথণ নির্বাচনেও একটু AGS হইলে এ গ্নেহপদার্থের সঙ্গে সঙ্গে ভাইটামন 
“4? এবং “ডি'র অভাবও THA, কিছ; পুরণ হইতে পারে। 
প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থ নির্বাচন কাঁরয়া খাদ্যের ভাইটামিনের 
কথা বিবেচনা কাঁরতে হইবে, কারণ, বিভিন্ন শ্রেণীর খাদ্যদ্রব্য হইতে খাদ্যের এ প্রধান 
[তিনটি উপাদান নিবণচন কাঁরলে ভাইটামনের অভাব অনেকটা এমানতেই পূরণ হইয়া 
মায় sates ভাইটামিনের জন্য AS শাক-সবজি, RATA ইত্যাদিও দৈনদ্দিন 


খাদ্যের তালিকাভুক্ত করা কতব্য। 
উপরোন্ত খাদ্যোপাদান ব্যতীত খাদ্য পাঁরকঃপনায় জলেরও ছান fafa থাকা 
প্রয়োজন ! জল আমাদের রন্তের তারল্য বজায় রাখে, দেহের উত্তাপ ATTS করে এবং 


হজমে ও দেহের (HH নিঃসরণে সহায়তা করে। 


bo খাদ্য ও পট্টি 


3. খাদ্যের মল বিভাগ এবং বাভিন্ন খাদ্য সত্বন্ধে আলোচনা £ শস্যকণা, ডাল, 
বাদাম, মনল, কন্দ, ALT MEATS ; অন্যান্য তরকারি, ফল, মাংস ও মাছ, ডিম, 
দুগ্ধ, দুগ্ধজাত খাদ্য, স্নেহপদাথণ চান ও গুড় । 


(Basic food groups and the study of different foods ৪ Cereals, 
pulses, nuts and beans, roots and tubers, green leafy vegetables, and 
other vegetables, fruits, meat and fish, eggs, milk and milk products, 
fats and oils, sugar and jaggery. 


খাদ্যের বিভন্ন বিভাগ ( Basic food groups); সুষম খাদ্যে প্রোটিন, কাবো- 
হাইড্রেট, স্নেহ, ভাইটামিন এবং লবণ ইত্যাদির প্রত্যেকটিই উপযুক্ত অনুপাতে ISI 
থাকা প্রয়োজন। এই সকল খাদ্যোপাদানসমূহ আবার বিভিন্ন প্রকার খাদ্যে বিভিন্ন 
পাঁরম'ণে পাওয়া যায় ॥ কোন কোন খাদ্যে একটি, আবার কোন কোন খাদ্যে একাধিক 
উপাদান থাকে 1 উদাহরণস্বরূপ চিনি এবং দুধের নাম উল্লেখ করা যাইতে পারে। 
প্রথমাঁটতে কাবেণহাইড্রেট ছাড়া অন্য কোন খাদ্যোপাদান নাই। কিন্তু ছ্বিতীরটিতে প্রায় 
সকল উপাদানই বতর্মান। সুতরাং বিভিন্ন প্রকার খাদ্যদ্রব্যের সাহায্যে সুষম খাদ্য 
প্রস্তুত কারতে হইলে এই সকল খাদ্যের উপাদান FAY সম্যক্‌ জ্ঞান থাকা আবশ্যক । 
এই সম্বন্ধে সাধারণ লোকের জ্ঞান খুবই সামান্য । এইজন্যই খাদ্য 'বিশেষজ্ঞগণ 
বিভিন্ন প্রকার খাদাদ্রব্যসমূহ নিয্নালখিত কয়েকটি ভাগে fase করিয়া প্রত্যহ এ সকল 
বিভাগ হইতে খাদ্য গ্রহণ করিতে বলিয়াছেন যাহাতে অতি সাধারণ লোকও তাহার 
MA প্রত্যেকাট উপাদান পাইতে পারে। 


খাদ্যের পাঁচাঁট বিভাগ ( Basic five groups); খাদ্যদ্রব্যসমৃহ প্রয়োজন 
পাঁচাট উপাদানের কোন একটির প্রাচ্য" অনুযায়ী পাঁচটি বিভিন্ন ভাগে ভাগ করা 
হইয়াছে । এই পাঁচটি বিভাগ হইতেছে s 


(১) বিভিন্ন প্রকারের শস্যকণা ও তাহার দ্বারা AES খাদ্য (Grain products) ; 
যথা চাউল, গম, যব, SET, আটা, ময়দা, রুটি, ভাত ইত্যাদি । আমাদের খাদ্যে 
কাবোহাইড্রেট সরবরাহ করাই এই বিভাগ খাদ্যের মুল উদ্দেশ্য । ইহা ছাড়া কিছু 
কিছু প্রোটিন, ভাইটামিন শব" এবং ratze এই সকল খাদ্যে পাওয়া যায়। giraf- 
হাইড্রেট আমাদের দেহে তাপ উৎপন্ন করে। ROM এই শ্রেণীর খাদ্যের সাহায্যে 
খাদ্যের তাপমনল্য বৃদ্ধি করা হয়। 


(২) স্নেহ এবং শক'রা mota খাদ্য (Fats and Sugars):  যথা-_ঘি, মাখন, 


মাছের তেল, বাভিন্ন জন্তুর চবি তৈল, চিনি, মধু, Traga ( Lactoss ), গ্রকোজ 
ইত্যাদি | 


এই শ্রেণীর খাদ্যও আমাদের দেহে প্রধানতঃ তাপই সরবরাহ করে। পরতেন 
খাদ্য অপেক্ষা এই শ্রেণীর কয়েকটি খাদ্যের VS একক ওজনে অধিকতর তাপ উৎপন্ন 
হয়। মাখন, চার্ব ইত্যাদি প্রাণিজ caga সাহাধ্যে দেহের ভাইটামন a’ ও fora 
অভাবও কিছ; পরিমাণে RIT হয় | 


প্রাত্যহিক খাদ্যে WAG | ৮১ 


(৩) মাছ, মাংস, fea, বাদাম ও ডাল ( Meat, fish, poultry, eggs, nuts 
and mature legumes ) খাদ্যে প্রোটিনের যোগান দেওয়াই এই শ্রেণীর খাদ্যের 
প্রধান কাজ। ইহা ছাড়া দেহের ভাইটামিনের অভাবও এই শ্রেণীর খাদ্যের দারা 
অনেকটা পুরণ হয় | 

(8) দ্ধ ও দঃগ্বজাত খাদ্য ( Milk and its products): fafeR প্রাণীর 
দুধ, দই, পনর গড়া দুধ ইত্যাদি | 


এই শ্রেণীর খাদ্যে আত উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন এবং প্রচুর ক্যালসিয়াম পাওয়া 
যায়। দেহের অস্থি গঠনে ক্যালসিয়ামের প্রয়োজনীয়তা অপারিহাষ। এইজন্য এই 
শ্রেণীর খাদ্য প্রতাহই fee, কিছু খাদ্য-তািকাভুন্ত বরা কতব্য। ইহা ছাড়া অন্যানা 
ভাইটামন এবং খাঁনজ লবণও এই শ্রেণীর খাদ্য সরবরাহ করে। 

(6) শাক-সবজি ও ফলমূল (Vegetables and Fruifs ) 3 fafea প্রকারের 
মবৃজ শাক-দবাঁজ, যথা__পালং শাক, লেট্যুস শাক, age শাক ইত্যাদি, এবং বিভন্ন 
প্রকারের ফল ও কন্দ জাতীয় ওরকারি, যথা_ম.লা, শালগম, টমেটো, কমলালেব্‌, 
পাতিলে, পেয়ারা, আনারস, আম, কাঁঠাল, কলা, পেপে, শশা ইত্যাদি l 

এই শ্রেণীর খাদ্যের প্রধান উদ্দেশ্য খাদ্যের ভাইটামিন এবং খাঁনজ লবণের অভাব 
পুরণ করা ৷ প্রথম চার শ্রেণীর খাদোর দ্বারা প্রোটিন, কাবেণহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থের 


খাদ্য__-€ 


৮২ খাদ্য ও পুষ্টি 


অভাব পুরণ হইবে এবং afre এই সকল খাদ্যে কিছ কিছু ভাইটামিন পাওয়া যায় 
তবুও ভাইটামনের চাহদা পুরাপরীরভাবে এই সকল খাদ্যের স্বারা মিটিবে না। এই 
জন্যই প্রাতাদন এই শেষোন্ত শ্রেণীর খাদ্য কিছ; কিছু গ্রহণ করা কত'ব্য । ইহা ছাড়া 
এই সকল খাদ্যের সেলুলোজ কোষ্ঠকাঠিন্য দূর করিয়া শরীর সুস্থ রাখে | 

খাদাদ্রব্সমূহ এমনভাবে পাঁচাট ভাগে ভাগ করা হইয়াছে যে প্রত্যহ AM 
প্রত্যেকটি বিভাগ হইতে fèz; কিছ; খাদাদ্রবা খাদা তালিকাভুক্ত করা হয় তাহা হইলে 
প্রয়োজনীয় উপাদানসম্‌হই খাদ্যে বত'মান থাকিবে । 


খাদ্যের সাতাঁট বিভাগ (Basic seven groups): খাদ্যের উপরোক্ত পাঁচটি 
বিভাগের AGT বিভাগে সকল প্রকার ভাইটামিনবহুল খাদ্যন্রবা একই সঙ্গে সন্নিবেশ 
করা হইয়াছে JIM এই বিভাগ হইতে AJAN CANS সতর্ক'তার সাঁহত গ্রহণ 
না কাঁরলে খাদ্যে কোন কোন ভাইটামিনের অভাব হইতে পারে। মনে কর, কোন ব্যান 
এই বিভাগ হইতে কেবলমাত্র কলা, পেপে, শশা, TABA শাক ও আল; তাহার খাদ্য- 
তালিকাতুন্ত কাঁরয়া টমেটো, লেবু ইত্যাদি একেবারেই গ্রহণ করিল না। তাহা হইলে a 
anfwa খাদ্যে ভাইটামন “সি’র অভাব হইবে । অপরপক্ষে সে যাঁদ পালং শাক, লেট্যুস 
শাক ইত্যাদি সবুজ শাক-সবজি তাহার খাদ্য হইতে বাদ দিয়া টমেটো, লেব; ইত্যাদি 
অন্যান্য খাদ্যের সাহায্যে এই বিভাগের অভাব পুরণ করে তাহা হইলে তাহার খাদ্যে 
ভাইটামন “a অভাব ঘাটবে। কিনতু শরীর AE রাখিতে হইলে সকল প্রকার 
ভাইটামিনই Gres পরিমাণে খাদ্যে থাকা আবণ্যক। এই জন্যই উপরোক্ত পণগট 
বিভাগের প্রধানতঃ পণ্চম বিভাগাঁটকে' ভাইটামিনের প্রকৃতি TAA? তিনটি বিভাগে 
ভাগ করিয়া মোট সাতটি Aa বিভাগের সৃষ্টি করা হইয়াছে | 

(১) AHR ও শীত বর্ণের শাক-সবাঁজ (Leafy, green and yellow 
vegetables ) 8 মগ্রা_-পালং শাক, লেটুস শাক, AW শাক, A2 শাক ইত্যাদি 
বিভিন্ন প্রকারের সবুজ বর্ণের সবজি, গাজর, হলদে কুমড়া ইত্যাদি পাঁতবর্ণের 
তারতরকারিও এই শ্রেণীর অন্তর্গত | 

এই শ্রেণীর খাদ্য ভাইটামন ‘এ'-র অভাব পুরণ করে। ইহাতে ক্যারটিন (carotine) 
নামক একপ্রকার ভাইটামিন ‘এ’ KANTA পদার্থ থাকে। ইহা ছাড়া ভাইটামিন 
Gare এই শ্রেণীর খাদ্যে পাওয়া যায় | 

(২) way জাতীয় ফল (Citrus Fruits):  যথা__কমলালেব- কাগাঁজ 
লেবু; টমেটো ইত্যাদি । ; 

খাদ্যে ভাইটামিন ‘সি'র অভাব পুরণ করাই এই বিভাগের manz ANA উদ্দেশ্য । 
ভাইটামিন A উত্তাপের সাহায্যে AG হইয়া যায়। সুতরাং এই বিভাগের AMEN 
কাঁচা এবং টাট্‌কা অবস্থায় খাওয়াই ভাল। পেয়ারা (Guava) ভাইটামিন “সি'র একটি 
অতি উৎকৃষ্ট উৎস ৷ ইহা ছাড়া ভাইটামন 'এ-ও এই গ্রেণণর খাদ্যে পাওয়া যায়। 

(৩) অন্যান্য ফল ও, কন্দজাতীয় তাঁর-তরকারি (Other fruits and 
vegetables): বথা--আম, কাঠাল, কলা, পেপে, আর, বেদানা, আনারস, 
ন্যাণপাতি, লাউ, CGA সঙ্জনা, মূলা, পেয়াজ, আল:, শালগম ইত্যাদি | 


Se 


প্রাত্যাহক খাদ্যে পুষ্টি ৮৩ 


এই শ্রেণীর খাদ্যদ্রব্য কোন একটি নির্দিষ্ট ভাইটামিনের অভাব পূরণের জনা গ্রহণ 


করা হর না! সাধারণতঃ খাদোর বিভিন্ন প্রকার ভাইটামিন এবং খনিজ লবণের অভাব 
পূরণে সাহায্য করাই এই বিভাগীয় খাদোর প্রধান উদ্দেশ্য | 


৮৪ খাদ্য ও পুষ্টি 


(9) মাখন ব্যতীত দগ্ধে ও অন্যান্য দুগ্ধজাত খাদ্য (Milk including all ite. 


recognised forms other than butter) s যথা-বিভন্ন প্রাণীর দুধ, দই, 
পনীর, ছানা, আইসক্রীম; গংড়াদুধ ইত্যদি ৷ মাখন, ঘি দুগ্ধজাত হইলেও এই শ্রেণীর 
অন্তর্গত নয়। 

উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন এবং ক্যালসিয়াম সরবরাহ করাই এই শ্রেণীর খাদ্যের প্রধন 
উদ্দেশ্য । ইহা ছাড়া বিভিন্ন প্রকার ভাইটামিন এবং wine লবণও এই শ্রেণীর খাদো 
কিছ: কিছ: পাওয়া যায় । 

(¢) মাছ, মাংস, ডিম, বাদাম ও ডাল ( Meat, fish, poultry eggs, nuts 
and mature legumes ) 3 খাদ্যে প্রোটিন সরবরাহ করাই এই শ্রেণীর খাদ্যের মূল 
উদ্দেশা, বিভিন্ন প্রকারের ভাইটামিন এবং খনিজ লবণও এই সকল খাদো 
পাওয়া যায় | 

(৬) fafsa শ্রকারের্‌ শস্যকণা ও তাহার দ্বারা প্রদ্তুত খাদ্য ( Bread stuf 
and cereals, whole grain, enriched or restored ) 8 যথা-- চাউল, গম, যব, 


আটা, Safe ইত্যাদি 1 


এই সকল খাদ্য প্রধানতঃ কাবেশহাইড্রেট জাতীয়। সুতরাং খাদ্যের তাপম্‌লা 
বৃণ্ধি করাই ইহাদের প্রধান কাজ। ইহা ছাড়া প্রোটিন, ভাইটামিন “fan এবং খনিজ 
লবণের অভাবও এই জাতীয় খাদের দ্বারা কিছুটা প্‌রণ হইয়া থাকে + 

(৭) স্নেহ জাতীয় খাদ্য (Butter and fortified margarine ) 3 
মাখন, ঘি, ofa’, মাছের তেল, ভাইটামিনযুস্ত বনস্পাতি ইত্যাদি | 


খাদ্যের তাপম:ল্য বৃদ্ধি করাই এই শ্রেণীর খাদ্যের মূল উদ্দেশ্য । প্রাণিজ স্নেহ 
খাদ্যে ভাইটামিন ‘এ’ এবং "ড”৪ সরবরাহ করিয়া থাকে । উচ্ভিজ্জ স্নেহ এই দিক 
হইতে নিকৃষ্টতর। 

খাদ্যের এই সাতটি মুল বিভাগ Agaa চিত্রের সাহাযো দেখান হইয়াছে ! 
ইহাদের প্রত্যেকটি বিভাগ হইতে প্রত্যহ খাদ্যদ্রব্য সংগ্রহ করিলে খাদ্যে কোন প্রকার 
ভাইটামিনের অভাবই হইবে না এবং অভাবঞ্জনিত রোগের হাত হইতে রক্ষা পাওয়া 
যাইবে | 

খাদ্যের এগারোটি বিভাগ ( Eleven groups of food )৪ উপরোদ্ত মূল সাতটি 
বিভাগের কয়েকাটকে আবার একাধিক ভাগে fase করিয়া বর্তমানে খাদাদ্রবঃসমৃহকে 
মোট এগারটি ভাগে face করা হইয়াছে উপরোস্ত পঞ্চম বিভাগে মাছ, মাংস 
ইত্যাদির সাঁহত ডাল, বাদাম aioe রাহয়াছে। প্রথমতঃ, মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদি 
প্রাণিজ প্রোটিন আত উৎকৃষ্ট শ্রেণীর এবং এই তুলনায় খাদ্যের ডাল, বাদাম প্রীতির 
প্রোটিন অপেক্ষাকৃত নিকৃষ্ট শ্রেণীর । দ্বিতীয়তঃ, মাছ, মাংস ইত্যাদির প্রাণিজ প্রোটিন 
জাতাঁয় খাদ্য আতশয় আগ্রমূলয, অপরপক্ষে ডাল, বাদাম প্রভীত অপেক্ষাকৃত AB | 
স্থতরাং,সাধারণ লোকের পক্ষে ডাল ইত্যাদির সাহাধ্যেই অল্প ব্যয়ে অধিকাংশ প্রে।টিনের 
অভাব AT করা সহজসাধ্য । এই সকল কারণে ডাল ও বাদাম অন্যান্য প্রোটিনজাত 
খাদ্য হইতে পৃথক করিয়া একটি স্বতন্ত্র বিভাগের সৃষ্টি করা হইয়াছে । ভাত, রুটি, 


যথা 


প্রাত্যহিক খাদ্যে পুষ্ট ৮৫ 


ইত্যাদির সাঁহত aga পাঁরমাণে ডাল ও কিছ? বাদাম গ্রহণ করিয়া অল্প ব্যয়ে দারিদ্র 
ব্যান্ত তাহার প্রোটিনের অধিকাংশ অভাব দর করতে পারে। 

আবার প্রাণিজ প্রোটিনের মধ্যে ডিম অন্যান্য প্রোটিনজাত খাদ্য হইতে একটু 
aoa কারণ ডিমে প্রচুর ভাইটামিন ‘এ’ পাওয়া যায়। এইজন্যই wax, ডিমের 
সাহায্যেই একটি fea বিভাগের সৃষ্টি করা হইয়াছে । প্রত্যহ একটি কাঁরিয়া ডিম গ্রহণ 
করিলে ভাইটামিন ‘VA অভাব যথেষ্ট পরিমাণে দূর হইবে I 

উপরোন্ত সাতটি বিভাগের তৃতীয় বিভাগে অন্যান্য ফল ও তাঁর-তরকা'রর সহিত 
আলুও অন্তু ন্ত করা হইয়াছে । আল: প্রধানতঃ IGMA জাতীয় খাদ্য । প্রত্যহ 
খাদ্যের AS আমরা যে পাঁরমাণ আল: গ্রহণ করিয়া থাকি তাহাতে আমাদের 
কাবেণহাইড্রেটের প্রয়োজনীয়তা অনেকটাই পুরণ হইয়া থাকে । ইহা ছাড়া ভাইটামন 
“aa পারমাণ আল:তে অল্প হইলেও প্রত্যহ প্রচুর পারমাণ আল গ্রহণ করায় এই 
ভাইটাঁমনের অভাব অনেকটা এই খাদ্য হইতে পূরণ হইয়া থাকে । রাঙা আল; 
(Sweet potatoes) শ্বেতসার জাতীয় উপাদান ছাড়াও ভাইটামিন ‘এর’ একটি 
উৎকৃষ্ট উৎস। AD অল্প মূল্যে আলু ও রাঙা আলু হইতে MA Ag, 
ভাইটামিন ‘এ’ ও TI অভাব অনেকটা পূরণ করা যাইতে পারে IAAT ইহাদের 
সাহায্যে একটি নূতন বিভাগের AIG করা হইয়াছে I 

তোমরা ভালভাবে লক্ষ্য কীরলে দেখবে উপরোক্ত মূল সাতাঁট Menn চান, গুড়) 
fafa, [সিরাপ ইত্যাদি শর্করা জাতীয় খাদ্য স্থান পায় নাই। কিন্তু প্রত্যহই আমরা 
এই জাতীয় খাদ্য গ্রহণ কাঁরয়া থাকি এবং ইহারা খাদ্যের SIATA বৃদ্ধির প্রধান 
সহায়ক। এইজন্য ইহাদের সাহায্যে একটি নূতন বিভাগের AKÒ করা হইয়াছে । 

এইভাবে খাদ্যের TA সাতাঁট বিভাগ হইতে মোট এগারটি বিভাগের সৃষ্টি 
হইয়াছে তাহা নিয়ে দেওয়া হইল £ 

(১) বাভন্ন শপ্যকণা ও তাহার দ্বারা প্রস্তুত খাদ্য (Grain products) £ যথা__ 
চাউল, গম, যব, ভুট্টা, আটা, ময়দা, পাঁউরহাট ইত্যাদি । ইহারা খাদ্যে কাবেণহাইড্রেট 
সরবরাহ Saat খাদ্যের STATAJ বৃদ্ধি sca I 

(২) আল? ও রাঙা Ala, (Potatoes and Sweet Potatoes) s ইহারা খাদ্যে 
কার্বোহাইড্রেট এবং ভাইটামিন ‘এ’ ও “FR সরবরাহ করে। 

(৩) বিভিন্ন প্রকারের ডাল ও বাদাম (Dry mature beans, peas and nuts) 3 
যথা মগ, TAA, ছোলা, AGRA ইত্যাদি ডাল এবং বাদাম প্রভূত ৷ খাদ্যের প্রোটিন 

ও ‘fa ভাইট।মনের অভাব পূরণ করাই.এই শ্রেণীর খাদ্যের প্রধান কাজ। বাদাম 
were খাদ্য স্নেহপদার্থের অভাবও কিছুটা পূরণ করিয়া থাকে। 

(8) লেব জাতীয় ফল (Citrus Fruits ) s যথা-_কমলালেব;, কাগজিলেব=; 
টমেটো ইত্যাদি । এই শ্রেণীর খাদ্য আমাদের ভাইটামিন “সর অভাবই প্রধানতঃ 
AAT করিয়া থাকে I 

(6) সবুজ ও ateata শাকসবাঁজ ( Green and yellow vegetables ) £ 
যথা__পালং শাক, ANA শাক, AW শাক, প:ই শাক ইত্যাদি; গাজর; হলদে কুমড়ো 


৮৬ খাদ্য ও পুষ্টি 


প্রভৃতি Ataya তরকারি । খাদ্যে ভাইটামিন ‘এ’ সরবরাহ করাই ইহাদের 
প্রধান কাজ । 


(৬ অন্যান্য ফল ও তাঁরভরকার ( Other fruits and vegetables ) 8 
যথা আম, জাম, কাঁঠাল, আঙুর, বেদানা, ন্যাশপাতি, কলা, শশা, লাউ, ঢে'ড়স, 
সজনা, TAT, মূলা, পেয়াজ প্রভূত । ইহারা fale প্রকার ভাইটামিন ও খাঁনজ 
লবণ সরবরাহ BCA I 

(৭) মাখন ব্যতীত দুগ্ধ ও অন্যান্য দুগ্ধজাত খাদ্য (Milk and its products 
other than buiter ) হ যথা-াবাভন্ন প্রাণীর দুধ, দই, গড়া দুধ, ছানা, পনর, 
আইসক্রীম ইত্যাদ। মাখন ও fa দুগ্থজাত হইলেও এই শ্রেণীর অন্তর্গত নয়। 
উৎকৃষ্ট গ্রেণীর প্রোটিন ও ক্যালসিয়াম এই শ্রেণীর খাদ্য হইতে প্রধানতঃ পাওয়া যায়। 

(৮) ডিম (Eggs): যথা_ হাঁসের for, mata ডিম ইতাদি। ইহা খাদ্যের 
প্রোটিন ও ভাইট।মন ‘এর অভাব প্রধানতঃ পুরণ করিয়া থাকে | 

(৯। মাছ, মাংস ইত্যাদি ( Lean meat, poultry and fish): এই শ্রেণীর 
খাদ্য প্রধানতঃ উৎকৃণ্ট শ্রেণীর প্রোটন নরবরাহ FTA I 

(১০) ঠ্নেহ খাদ্য (Fats! £ যথা_ মাথন, fa, চবি” বনস্পতি, isa প্রকারের 
তেল ইত্যাদ। খাদ্যের SIANA বৃদ্ধি করাই ইহাদের প্রধান কাজ । 

(১১) aT miata খাদ্য ( Sugars, syrups, molasses and preserves ) 8 
aa fsa, গুড়, মিছরি, মধু, সিরাপ, জেলী Zonta খাদোর তাপমূল্য বৃদ্ধি 
করাই ইহাদের কাজ | 

এই এগারাট বিভাগের প্রত্যেকটি হইতেই দেনিক fee: কিছ; sizan খাদ্যদ্রব্য গ্রহণ 
কাঁরলে খদো কোন উপাদানেরই অভাব ঘাঁটবে না এবং দেহ BAZ সবল ও RAN 
থাকবে | সাধারণ লোকের পক্ষে এইজন্যই এই খাদ্য বিভাগ faces’ উপকার । ভবে 
অ:মাদের মধো অনেকেই, নিরামষাশী আছে যাহারা মাছ, মাংস. ডিম ইত্যাদ খাইতে 
পছন্দ করে না। সুতরাং তাহাদের খাদ্য হইতে CF এগার প্রকার খাদোর MÈM এবং 
নবম শ্রেণীর খাদ্য বাদ দিতে হইবে GE দ:ই শ্রেণীর খাদ্য বাদ দিবার ফলে উহাদের 
খাদ্যে প্রয়োজনীয় উপাদানের অভাব যেন না ঘটে সেই দিকে লক্ষ্য রাখিতে হইবে। 
fom anaes উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রে।টিন ও ভাইটামিন ‘এ’ এবং মাছ, মাংস ইত্য।দ উৎকৃষ্ট 
শ্রেনীর প্রোটিন খাদ্যে সরবরাহ করে। সুতরাং এই সকল উপাদানের অভাব অন্যান্য 
খাদা হইতে AAT কাঁরতে হইবে । দুধ, ছানা ইত্যাঁদ সপ্তম শ্রেণীর খাদ্যে আঁত উৎকৃষ্ট 
শ্রেণীর প্রোটন পাওয়া যায়। স্থতরাং প্রে/টিনের অভাব পুরণ কারবার জন্য এই 
ব্যন্তিকে আধক পরিমাণে এই সকল খাদ্য গ্রহণ কাঁরতে হইবে। ভাইটামন “এর অভাব 
দুধ, ছানা ইত্যাদি হইতে পূরণ হইবে না। এইজন্য এ ব্যান্তকে নিদিষ্ট Afama 
অপেক্ষা আধকতর পাঁরমাণে পঞ্চম শ্রেণীর খাদ্য অর্থাৎ সবুজ শাক-সবজি গ্রহণ করিয়া 
ভাইটামিন “এর অভাব পূরণ কাঁরতে হইবে RON È এগারটি বিভাগের প্রত্যেকটি 
হইতেই যে আমাদের প্রত্যহ খাদ্য গ্রহণ করিতে হইবে এমন বাঁধাধরা নিয়ম নাই । 
{TSE সম্বন্ধে SAVE জ্ঞান থাকলে প্রত্যেকের রুচি ও অভ্যাস SAA আমরা 


প্রাত্যাহক খাদ্যে AT ৮৭ 


অনায়াসেই à বিভিন্ন বিভাগ হইতে ছাট কাট কাঁরয়া দৈনিক I খাদ্যের তালিকা 
প্রস্তুত কাঁরতে পার | 


এখন তোমরা বুঝতে পারলে যে খাদ্যতত্ব স্বন্ধে যাহাদের বিশেষ কোন জ্ঞান 
নাই তাহারাও অনায়াসেই প্রত্যেকটি খাদ্যোপাদান উপরোস্ত খাদ্য বিভাগের MTA 
সহজেই পাইতে পারে । Fes এই সকল খাদ্যোপাদানসমহও আবার একটি নির্দিষ্ট 


৮৮ খাদ্য ও পুষ্ট 


পরিমাণে ব্যান্ত বিশেষের খাদ্যে থাকা আবশ্যক । এই সকল উপাদান কোন থাদ্যের 
কতটুকু হইতে পাওয়া যাইবে তাহা জানা থাকিলে গৃহিণীদের আর কোন অন্থাবধাই 
থাকে না। মনে কর, GH একজন স্বাভাবক পরিশ্রমী সুস্থ পুরুষের সুষম খাদ্যের 
আয়োজন কাঁরতে যাইতেছে । Å ব্যন্তির খাদ্যে যাহাতে সকল উপাদানই বর্তমান 
থাকে সেইজন্য তোমাকে খাদ্যের এগারটি বিভাগের প্রতে কটি হইতেই fae, Tae, খাদ্য 
গ্রহণ কাঁরতে হইবে। কিন্তু কোন্‌ বিভাগ হইতে কতটুকু খাদ্য গ্রহণ করিতে হইবে 
তাহা জানা না থাকলে এ ব্যান্তর খাদ্যে প্রয়োজন'য় সকল উপাদান নিদিষ্ট পরিমাণে 
সরবরাহ করা সম্ভব হইবে ATI উদাহরণত্বর্‌প এ ব্যান্তর প্রোটিনের প্রয়োজনের কথাই 
ধরা যাউক। তাহার প্রায় ৫৫ গ্রাম প্রোটিনের প্রয়োজন । এই প্রোটিন তোমাকে 
তৃতীয়, AAT, অ'্টম ও নবম বিভাগের খাদ্য হইতেই AZI করিতে হইবে (খাদ্যের 
এগারটি বিভাগ লক্ষ্য কর)। এই সকল বিভাগের কোনটি হইতে কতটুকু খাদ্য গ্রহণ 
করিয়া এই Ge গ্রাম প্রোটিনের চাহিদা পুরণ কাঁরবে ? তৃতীয় বিভাগের খাদ্যদ্রব্য আঁধক 
পরিমাণে এবং অপরাপর বিভাগ হইতে অল্প পরিমাণে খাদ্যদ্রব্য গ্রহণ কারিয়া এই GG 
গ্রাম প্রোটিনের অভাব AMAT SAA খাদ্যে অত্যাবশ্যক প্রথম শ্রেণীর প্রোটিনের অভাব 
হইবে৷ কারণ, gela বিভাগের খাদ্যে প্রধানতঃ faata শ্রেণীর প্রোটিনই পাওয়া যায় 1 
ফলে দেহের যথাঘথ ATA ও ATÒ ব্যাহত হইবে। সুতরাং SE পাঁরমাণ প্রোটিনের 
চাঁহদা উপরোস্ত কয়েকটি বিভাগের প্রত্যেকটি হইতে fates পাঁরমাণ খাদ্যদ্রব্য গ্রহণ 
কারয়াই প্‌রণ কাঁরতে হইবে । অতএব প্রত্যেকটি লোকের দৈনিক প্রয়োজন?য় বিভন্ন 
খাদ্যোপাদান এবং এই এগারটি বিভাগের খাদ্য-দ্রব্যের ওজনের পরিমাপ জানা না 
থাকলে গৃহিণগদের সুষম খাদ্য প্রস্তুতিতে অহ্থবিধা দেখা 'দবে। এই fat দর 
কারবার জন্য বিভিন্ন বয়সের লোকের প্রাতদিন এই এগারাট বিভাগের গ্রত্যেক!ট বিভাগ 
হইতে যে পাঁরমাণ খাদ্যদ্রব্য গ্রহণ করা কর্তব্য ICMR তাহার একটি তালিকা প্রকাশ 
Banca BIT খাদ্যের অংশে এই তালিকাটি দেওয়া হইল 1 


{বিভন্ন প্রকার খান্য সম্বন্ধে আলোচনা ( Study of different foods ) 


খাদয-শস্য ( Cereals ) £ চাউল, গম, যব, ভুট্টা, জোয়ার, বাজরা, IA, te 
(Oat) ইত্যাঁদ খাদ্য-শস্োর অন্তগত। অমাদের দৈনন্দিন খাদ্যের বৃহত্তম অংশ আমরা 
এই শ্রেণণর খাদ্য হইতেই গ্রহণ কারয়া থাকি । এইরূপ একটি শস্যকণাকে মধ্য দিয়া 
ল্বালশ্বি কাটিলে পরপঞ্ঠার চিন্রের ন্যায় দেখাইবে। 

শস্যকণাটির ভণে (চিত্রের ‘a’ অংশ লক্ষ্য কর) প্রায় সমস্ত প্রোটিন, ভাইটামিন 
এবং লবণ নিবদ্ধ থাকে । ইহা ছাড়া কাবেশহাইড্রেট এবং স্নেহ mace এই অংশে 
gen পাঁরমাণে দেখা যায়। শস্যক্ণার প্রায় অধিকাংশই ম্বেতসার (চিন্লের ‘৮’ অংশ 
API কর) Told পার্থ ছারা গঠিত। MASAA ব্যতীত সামান্য পরিমাণ “SAN 
( Sugar ) এবং প্লোটিনও এই ‘b’ চিহ্নত অংশে পাওয়া যায় । শস্যকণার ‘a? এবং 
e ‘b অংশকে fafaa একাট পাতলা আবরণ (চিত্রের ‘০’ অংশ ) থাকে, এই অংশটঢিকে 
‘gay (8190 ) বলে । এই ব্র্যানশচহত অংশে শস্যকণার কিছ? ভাইটামিন, প্রোটিন 
এবং লবণ দেখিতে পাওয়া যায়। সমগ্র শস্যকণাট রিয়া একটি পুর; আন্তরণ থাকে । 
এই আন্তরণাটিকে Sa বা ভুষি ( husk ) বলে (চিন্তে ‘এ’ অংশ ) i 


প্রাত্যহিক খাদ্যে পুষ্টি ৮৯ 


খাদ্যশস্য ও শস্যকণার সাহায্যে আমরা আমাদের কার্বোহাইড্রেটের অভাবই 
সাধারণতঃ পুরণ করিয়া থাকি । প্রোটিন, ভাইটামিন, লবণ এবং স্নেহ পদার্থের 
পরিমাণ ইহাতে আঁত সামান্যই থাকে । ইহা 
ছাড়া এই সকল প্রোটিন মাছ, মাংস, ডিম 
ইত্যাদি প্রোটিনের ন্যায় উৎকৃষ্ট শ্রেণীরও নয়, 
আঁধকাংশই দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিন । সুতরাং 
শুধু মান এই জাতীয় খাদ্যের দ্বারা দেহের 
oi ও বৃদ্ধি হইতে পারে না। fafen 
থাঁনজ লবণের মধ্যে লৌহ অধিক পরিমাণে 
পাওয়া বায়। feg শস্যকণার লৌহ শরীর 
গ্রহণ SACS পারে না। aaa 
পারমাণ ইহাতে অনেক কম; উপরন্তু 
ক্যালাসয়াম এবং ফসফরাস উপযুক্ত অনুপাতে 
না থাকায় ইহা দেহের গ্রহণোপযোগণ নয়৷ 

সকল খাদ্যশসোই ভাইটামন “ই*-র প্রাচ্য“ 
দেখা যায়; ভাইটামন faa পরিমাণও 
মন্দ নহে। কিম্তু সকল প্রকার খাদ্যশস্যেই 
ভাইটামন ‘a’, পাস” এবং fe-l অভাব 
লাক্ষত হয়। 

প্রায় সকল প্রকার খাদ্যশসোই কছ: না ছু স্নেহ পদার্থ দেখা যায়। চাউল এবং 
গম অপেক্ষা জোয়ার, বাজরা, জৈ-তে স্নেহ পদার্থের পরিমাণ CAAT | 

গম £ গম হইতে সাধারণতঃ আটা এবং ময়দা YES করা হইয়া থাকে। 
শস্যকণার শুধুমাত্র বাহরের অংশ (চিন্নের ‘এ’ অংশ লক্ষ্য কর ) আটা প্রস্তুত কারবার 
সময় বাদ দেওয়া হয়। সুতরাং গমের প্রায় ANG প্রোটিন, ভাইটামিন, লবণ এবং স্নেহ 
পদার্থই আটায় বর্তমান থাকে । গমের প্রোটিনের পাঁরমাণ চাউল অপেক্ষা বেশ । 
তাই মাছ, মাংস, fa, ছানা প্রন্তীতির সঙ্গে ভাত ও আটার রুটি দুইই অজ্পাধিক পাঁরমাণে 
খাইলে উপকার হয়। আটার বৈশিষ্ট্য এই যে ইহাতে কিছ? উৎকৃষ্ট প্রোটিন, প্রচুর 
fa ভাইটামিন এবং মাঙ্গানজ ( Manganese ) লবণ পাওয়া যায় কিন্তু ভাইটামন 
‘এ'র অভাব ইহাতে বিশেষভাবে লক্ষিত হয়। CANT পাঁরমাণে উৎকৃষ্ট প্রোটিন .এবং 
ভাইটামন ‘এ’ না থাকায় শুধু আটার সাহায্যে শরীর রক্ষা করা যায় না। 

mate: আটা এবং ময়দা হইতে বাভিন্ন প্রকার রুটি, fogs, কেক ইত্যাদি 
হইয়া থাকে। গমের মধ্যে গ্লায়াডন ( gliadin ) এবং গ্রঃটেলিন (eluteline ) নামক 
দুইটি প্রোটিন দেখা যায়। জলের সাহায্যে এই প্রোটিন এক প্রকার আঠাল পদার্থে 
পাঁরণত ZIL এই জন্যই আটা, ময়দা জলে মাঁখয়া উহার সাহায্যে সহজেই রুটি, লুচি 
ইত্যাদি প্রস্তুত করা হয়। চাউল, SÈ, রাই, যব ইত্যাদির সাহায্যে এই প্রকার রুটি 
প্রস্তুত করা যায় না। কারণ, ইহাদের মধ্যে এ আঠাল প্রোটিন না থাকায় উহা সহজেই 
ভাঁঙয়া যায়। 


৯০ খাদ্য ও পুষ্টি 


প্রাচীন কালে রুটি প্রস্তুত প্রণালী আধুনিক প্রণালী হইতে একটু aera ছিল। 
ময়দা ভাল করিয়া জলে মাথাইয়া প্রথমে একটি তাল ( dough) প্রস্তুত করা হইত। 
পরে এই তাল কিছুক্ষণের জন্য একটি উত্তপ্ত “AA ফেলিয়া রাখা হইত। ইহার ফলে 
বায়; (air) হইতে FÈ (yeast) এ তালের মধ্যে প্রবেশ করিয়া উহা গাঁজাইয়া 
(fermentation ) কার্বন ডাই-অক্মাইড গ্যাস উৎপন্ন করিত। এই MA wis 
ফলে এ তালি miaa ফাঁপিয়া স্পঞ্জের আকৃতি ধারণ করিত। সেশীকবার সময় 
(baking ) এ গ্যাস আয়তনে আরও VI ANS, ফলে রুটি নরম ও ফাঁপা হইত | 
এই কারণেই এখনও TLE BÈ বা ais প্রস্তুত FIS হইলে আটা বা ময়দা জলে 
মাথাইয়া কিছ-ক্ষণ ফেলিয়া রাখিতে দেখা যায় । 


শহধুমান্র বায়ুর উপর RECS জন্য নিভ'র না কাঁরয়া আজকাল পাঁউরুটি 2PEIETE 
ময়দার সাহত ঈপ্ট মেশানো হয় । কখনও কখনও Reba পরিবর্তে বেকিং পাউডারও 
( baking power ) ব্যবহার করা হয়। বেকিং পাউডার সাধারণতঃ টারটারিক TAG 
( Tartaric acid ) বা পটাসিয়াম হাইড্রোজেন টারটারেট (Potassium hydrogen 
tartarate )-এর সাঁহত সোডি-বাই-কাব” ( Sodium bicarbonate ) মিশানো ZA! 
ময়দার AAS এই বেকিং পাউডার মিশাইয়া জল দিলেই রাসায়ীনক fafana কাব'ন-ড।ই 
অক্সাইড গ্যাস উৎপন্ন হয় । 


পাঁউরুটি প্রস্তুতিতে cafes পাউডারের পারবতে ঈষ্ট ব্যবহার করলে উহার খাদা- 
মূলা বৃদ্ধি পায়। ঈস্ট ভাইটামিন 
এব'-এর উৎকৃষ্ট CATI সুতরাং 
alai ময়দা দ্বারা প্রস্তুত হইলেও 
ইহাতে ভাইটামিন ‘fa’ পাওয়া যায় । 
তবে এই ভাইটামনের পরিমাণ 
সামানাই। সমপরিমাণ আটায় ইহা 
অপেক্ষা অনেক বেশী শব” ভাইটামিন 
থাকে । অপরাদকে বেকিং পাউডার 
ক্ষার জাতীয় । সুতরাং এই ক্ষারের 
সংস্পর্শে রুটির fa? ভাইটামিন নষ্ট 
হইয়া যায়। 

পাউরুটি ভিতরটা ফাঁপা এবং 
ফাঁপা অংশ গ্যাসে পূর্ণ“ থাকে । ইহা প্রধানতঃ কাবেণ-হাইড্রেট জাত'য় খাদা, তবে 
অন্যান্য খাদ্যোপাদানও ইহাতে কিছু দেখা যায়। একাট পাঁউরুটির বিভিন্ন উপাদান- 
সমূহের মোটামুটি পরিমাণ উপরের চিত্রে প্রদাশ'ত হইল। 


আটা অধিক দিন রাখিয়া দিলে AG হইয়া যায় । এইজন্য আজকাল আটা অপেক্ষা 
ময়দার প্রচলন বেশ কিন্তু ময়দা প্রস্তুত কারবার সময় গমের একমান্ ‘৮’ অংশ ছাড়! 
অবশিষ্ট ‘a’, ‘০’ এবং fd? অংশঙ্মূহ (শস্যকণার চিত্র দেখ) নষ্ট হইয়া যায়। Wi 
অংশের প্রধান উপাদান শ্বেতসার এবং সামান্য পারমাণ নিকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন, avan 


প্রাত্যহিক খাদ্যে পুষ্টি ৯১ 


ময়দায় প্রোটিন, ভাইটামন, লবণ এবং স্নেহ পদার্থ নাই বাললেই চলে। এইজন্য 
ইহার খাদ্য-ম.ল্য আটা, চাউল, জোয়ার, বাজরা ইত্যাদির তুলনায় অনেক কম I 

চাল £ চাল আমাদের প্রধান খাদ্য । ইহার প্রায় শতকরা ৭৬ ভাগই শ্বেতসার। 
এই শ্বেতসার afosa সহজপাচ্য । ইহাতে স্নেহপদার্থ এবং প্রোটিনের পরিমাণ 
অত্যন্ত কম এবং এই প্রোটিন faota শ্রেণীর ! সাধারণতঃ ভালরূপেই আমরা উচ্ভজ্জ 
প্রোটিন গ্রহণ staat থাক কিন্তু চল, SÒT, গম প্রভতিতে প্রোটিনের অংশ ডাল হইতে 
পারমাণে কম হইলেও ভাত রুটি MAN ডালের চেয়ে অনেক বেশী পরিমাণে গ্রহণ কার 
বালয়া উহাদের acy গৃহীত প্রোটিনের পাঁরমাণও উপেক্ষণীয় RAI দেহ সংগঠনের 
পক্ষে চালের প্রে!টিন গমের প্রোটিন অপেক্ষা অধিক উপযোগী । আবার গমের 
প্রোটিনের পারমাণ চাল হইতে বেশ! বািয়া মাছ, মাংস. ডিম, দুধ প্রভাতির ALF ভাত 
ও আটার রুটি দুইই অল্পাধিক পরিমাণে খাইলে উপকার হয় | 

অন্যান্য খাদ্যশস্যের তুলনায় শব” ভাইটা'মিনও চালে অপেক্ষাকৃত কম, বিশেষতঃ 
কলে ছাঁটা চাউলে এ ভাইটামিন প্রায় কিছুই থাকে না। এইজন্য কলে ছাঁটা চাউল 
যাহাদের প্রধান খাদ্য তাহাদের “বোৌরবোর* রোগের প্রাদ্ভাব দেখা যায়! ঢেশক ছাটা 
চালে ATAN fa? এবং fe অংশ ( শস্যকণার চিত্র দেখ) বজায় থাকে। সুতরাং এই 
প্রকার চালে ‘প্রোটিন’, ‘Ta ভাইটামিন এবং খাঁনজ পদার্থসমূহ বজায় থাকে। 
ভাতের ANG প্রচুর শ্বেতসার, প্রে।টিন, ‘Ta’ ভাইটামিন এবং খাঁনজ দ্রবীভূত অবস্থায় 
থাকে । AS ভাতের মাড় ফোলিয়া দিলে ভাতের খাদাম্‌লা অনেক কিয়া যায় । 


নিয়ে চাউল এবং অন্যান্য থাদ্যশস্যের MISTA তুলনা করা হইল-_ 


ডাল £ আমাদের দেশে অড়হর, ABA, ছোলা, মুগ, মটর, বলাই ইত্যাদি lafen 
প্রকারের ডাল দোখতে পাওয়া যায়। ডালের প্রধান T এই যে ইহাতে প্রচুর 
পাঁরমাণে প্রোটিন পাওয়া ঘায়। গমের দ্বিগুণ এবং কলে-ছাঁটা চাউলের প্রায় চতুগুণ 
প্রোটিন ডালে আছে। যেকোন AJENA ( cereals ) তুলনায় অনেক বেশ এবং 
অপেক্ষাকৃত উৎকৃষ্ট TANM প্রোটিন ইহাতে পাওয়া যায়। শস্যকণার প্রোটিনের অভাব 
ডালের দ্বারা অনেকটা প্‌রণ হইতে পারে ॥ মাছ, মাংস, ডিম, দুধ ইত্যাদি প্রোটিন- 
প্রধান খাদ্যের তুলনায় ডালে প্রোটিনের পরিমাণ কম নহে। কিন্তু এই প্রোটিন মাছ, 
মাংস ইত্যাদির প্রোটিনের ন্যায় উৎকৃষ্ট শ্রেণীর API এক ছটাক যেকোন প্রকার 
ডালে প্রোটিনের পরিমাণ ১ ছটাক মাংসের প্রোটিনের সমান, ১ ছটাক ডিমের প্রোটিনের 
দ্বিগুণ এবং ১ ছটাক দুধের প্রোটিনের প্রায় সাত গুণ। RSA আমাদের মত দারিদ্র 
দেশে অনুপ ব্যয়ে ডাল হইতেই অধিকাংশ প্রোটিনের অভাব AAA করা যাইতে পারে | 
কিন্তু ডালের প্রোটিনে এবং সব রকম উচ্ভিচ্জ প্রোটিনেই কোন কোন আমিন 
আ্যসডের পরিমাণ খুব কম থাকে । এইজন্য ইহার সাঁহত কিছ: arena অথাৎ 
প্রাণিজ প্রোটন গ্রহণ কাঁরতে হয়। বাভিন্ন রকম ডালে আবার বিভিন্ন রকমের 
আযমিনো আযসড থাকে। তাই প্রাতাঁদন একরকম ডাল না খাইয়া একেক দিন একেক 
রকম ডাল কিংবা একাঁদনেই দুই তন রকম ডাল fafao করিয়া মিশ্র ডাল খাওয়া 
উাঁচত। চাল এবং ডালের প্রোটিন পরস্পরের পাঁরপ্‌রক ৷ চালে এবং গমে ঘাটত আছে 
লাইসিন ও ট্রিপটোফ্যানের এবং ডালে mète আছে মেথিওানন ও ।ট্রপটোফ্যানের | 


৯২ খাদ্য ও পুষ্টি 


শিশু ও কিশোরদের বৃদ্ধির পক্ষে লাইপন অত্যাবশ্যক । লিভারের CHAN 
সক্রিয় রাখার জন্য আবার মেথিওানিন প্রয়োজন। লাইসিন vata পরিমাণে পাওয়া 
যার ভালে, ডিমে এবং দুধে ৷ ট্রিপটোফ্যান পাওয়া যায় দুধে এবং মেিগাঁনন ভিমে। 
সুতরাং ভাত বা'এবং রুটির Ace ডাল, ডিম ও wy খাইলে একের ঘাটতি অনো পুরণ 
করে। খিষুাঁড় কেবল উপাদেয় নয়, ইহার aie বেশী | 


প্রাত ১০০ গ্রাম ওজনে 


| খাদ্যশস্য কালি | প্রোটন | কার্বোহাইড্রেট 
| গ্রাম হিসাবে 
চাল i 
ঢেশকছাঁটা ৩৪৯ ৮৫ ৭৭৪ 
! 
চাল ৩৪৫ v's ৭৯০ 
কলেছাটা i 
গমের || 
১২১ ৬৯৪ 
a'y 


প্রীত ১০০ গ্রাম ওজনে 
ক্যালরি | প্রোটিন | কার্বেণহাইড্রেট 


খাদ্যের নাম | 
| গ্রাম হিসেবে 
ছোলার ডাল | ৩৮৫ ২০৮ ৫১৮ 
মটর | ৩৫৪ ২৪৫ ayo 
মগ ouv 23% ৫১১ 
অড়হড় ৩৪৭ ২২৩ ৫৭" 
৩১৬ ২০" 
ria {ors (ès ৫৯৯ 
মাসকলাই ৩২৬ ২২১ 6১৬ 
৩৫০ ৩৪৯ a 
সয়াবীন { ee ME : { ১২০ 


প্রাত্যহিক খাদ্যে পুণ্টি ৯৩ 


ডাল রান্না করিতে খরজল ব্যবহার করিলে ভাল ভাল fry হয় না এবং È ডাল 
পারপাক কারিতেও অস্থুবিধা হয় । এইজন্য মৃদু জলে ডাল রান্না করিতে হয়। 

লৌহ এবং ফসফরাসঘটিত লবণ ডালে প্রচুর পাঁরমাণে পাওয়া যায় । ইহা ছাড়া 
অন্যান্য খনিজ লবণ ইহাতে সামান্যই আছে। সমস্ত প্রকার ডালেই শব, ভাইটামিন 
যথেষ্ট পরিমাণে থাকে । ভাইটামিন ‘এ’ এবং fq ইহাতে নাই বললে চলে। কিন্তু 
অ্কুরিত ছোলা বা ডালে ভাইটামিন ‘এ' ও ‘FH? পাওয়া aa! 

মাসকলাই, ছোপার ডাল এবং সয়াবীন লৌহের একটি প্রধান উৎস বলা ষায়। 
ডালের মধ্যে উচ্চ হারে আত্মস্থ (absorbed) হয় FAST AWG, মাসকলাই, ছোলার 


ডাল, মটর, মুগ ও মসুর ভাল। রান্না কারবার সময় ডালের ভাইট।মিন এব" কিছুটা 
নষ্ট হয় । 


aglas ছোলা ( Sprouted gram ) ¢ THIS ছোলাও একপ্রকার ডাল । 
সুতরাং ডালের ন্যায় ছোলাতেও যথেষ্ট প্রোটিন থাকে। কিন্তু এই প্রোটিন মাছ, মাংস 
ইত্যাদ প্রোটিনের তুলনায় নিকৃষ্ট শ্রেণীর। একণত গ্রাম ছোলার ডালে ২০৮ গ্রাম প্রোটন, 
৫৬ গ্রাম CAR, ৫৯৮ গ্রাম কার্বেণহাই(ড্রেট, ৫৬ মিলিগ্রাম ক্যালসিয়াম, ১:১ frison 
লৌহ, ৩৩১ মিলিগ্রাম ফসফরাস আছে। ইহা ছাড়া প্রচুর পারমাণ ভাইটামিন ‘Fa’ ছোলার 
ডালে আছে। অঞ্কারত ছোলা আবার দুইটি কারণে ডাল অপেক্ষা উৎকৃণ্টতর | 
প্রথমতঃ রান্নার ফলে ডালের Ta’ Sag কিছুটা ন্ট হইয়া যায় ৷ fey agho 
ছোলা কণঢা থাওয়া হয় বলিয়া এই ভাইট।মিনটি নষ্ট হইতে পারে না। দ্বিতীয়তঃ, 
সাধারণতঃ যে কোন ডালে ভাইটামন ‘এ’ ও FR প্রায় নাই ঝলিলেই চলে। কিন্তু 
aglas ছোলাতে আবার এই দ:ইটিও পাওয়া যায় । এই কারণে অনেক লোক BETAS 
ছোলা খাইয়া থাকে। নিয়ে ১০০ গ্রাম SEAS ছোলার সঙ্গে ১০০ গ্রাম চঈনাবাদামের 
থাদ্যোপাদানের তুলনা করা হইল £ 


কাবেণ- |ক্যাল'সনাম ফসফরাস 
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বিভিন্ন প্রকারের বাদাম ( Nuts and beans )$ AFA প্রকার বাদামেই প্রচুর 
পারমাণ প্রোটিন থাকে। এক আউন্স ডিমের তুলনায় এক আউন্স বাদামে অনেক 
বেশী প্রোটিন থাকে। কিন্তু এই প্রোটিন মাছ, মাংস বা ডিমের প্রোটিনের ন্যায় 
উৎকৃষ্ট শ্রেণীর বা প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন নয়। তবে ডাল, আটা ইত্যাদি প্রোটিনের 


৯৪ খাদ্য ও oi 


তুলনায় ইহা উৎকৃষ্টতর । প্রোটিন বাদে বাদামে যথেষ্ট পারমাণ VAR ও ভাইটামন 
fe পাওয়া যায় । যথেষ্ট পারমাণ স্নেহ থাকার জন্য বাদাম AN খাইলে পাঁরপাকে 
গোলমাল দেখা দের । প্রাতাদন কিছু কিছ বাদাম খাইলে প্রোটিন ও স্নেহ পদার্থের 
চাহদা অনেকটা পুরণ হয়। মাছ, মাংস বা ডিমের তুলনায় ইহা অনেক ASI! 
সুতরাং গরীব জনসাধারণের সুষম খাদ্য পুপ্তুতিতে ইহা একটি বিশিষ্ট ala অধিকার 
কাঁরতে পারে। 


চীনা বাদাম (ground nuts) ৪ সকল প্রকার বাদামেই প্রচুর প্রোটন পাওয়া 
যায়। চঈনাবাদামও প্রোটিনের একটি অন্যতম উৎস । এক পাউণ্ড ডিমের তুলনায় 
এক পাউণ্ড বাদামে অনেক বেশঈ প্রোটিন থাকে। এই প্রোটন খাদ্যশস্য এবং ডালের 
প্রোটিন অপেক্ষা উৎকৃষ্টতর। তবে মাছ, মাংস, ডিম ও দুধের প্রোটিন অপেক্ষা 
[নকৃষ্টতর 1 তাই মাছ, মাংস, ডিম ও দুধের অভাব শুধু চীনাবাদাম দিয়া পুরণ করা 
যায় না। বাদামে আবার স্নেহের পাঁরমাণ অত্যন্ত বেশী থাকে । অধিক পরিমাণ 
বাদাম খাইলে তাই পাঁরপাক PIS কণ্ট হয় | 

কন্দ জাতীয় তরকা?র (Roots and Tubers) s এই জাতীয় gamfa সাধারণতঃ 
মাটির নীচে উৎপন্ন হয় । আলা, মূলা, পেয়াজ, কচু, ওল, বাট, গাজর ইত্য।দি এই 
শ্রেণীর অন্তর্গত । ইহাদের মধ্যে আল? প্রধানতঃ শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য। পেয়াজ 
এবং গাজরে সামান্য পাঁরমাণ কাবোহাইড্রেট আছে । এই শ্রেণীর খাদ্যে প্রোটিনও 
পাওয়া যায়, fey এই প্রোটিন উৎকৃষ্ট শ্রেণীর নয়। খাদ্যশস্য ( Cereals ) হইতে 
ইহাতে ভাইটামন শব'-এর পাঁরমাণ কম থাকে । বাঁটে প্রচুর ক্যালাসয়াম আছে । 
গাজর এবং রাঙা আল: বাদ দিলে এই শ্রেণীর খাদ্যে ভাইটামিন ‘এর’ পরিমাণও 
সামান্যই । ইহাতে যথেষ্ট পরিমাণ খাঁনজ লবণ এবং সামান্য ভাইটামিন “সি 
পাওয়া যায় । 

wae শাক-সবাঁজ (Green Leafy Vegetables): fafa প্রকার ofa- 
তরকারর মধ্যে বাঁধাকপি, পালং শাক, কলমী শাক, AW শাক, লাউ শাক, কুমড়া শাক, 
সজনা ফুল, নিমপাতা ইত্য। সবাঁজ জাতীয় । এই সকল সবাঁজর প্রায় শতকরা ৮০ 
ভাগ জল তাহা হইলেও খাদ্য হিসাবে ইহাদের গুরুত্ব কম নহে। ইহাদের সবুজ 
অংশে ক্যারটিন ( Carotine ) নামে এক প্রকার পদার্থ থাকে। এই ক্যারটিন হইতে 
আমাদের দেহে ভাইটামিন ‘এ’ উৎপন্ন Bi এইজন্য এই শ্রেণীর খাদ্য ভাইটামন 
kara একটি বড় উৎস। ভাইটাগিন এব" এবং "স'ও এই সকল MTATA পাওয়া 
ঘায়। বাভন্ন প্রকারের খানজ লবণ সবুজ শাক-স্বাজতে যথেষ্ট পাঁরমাণে থাকে | 
এই সকল AAG লবণ রক্তের স্বাভাবিক অবস্থা বজায় রাখিয়া শরীর ae রাখে। 
প্রোটিনের পাঁরমাণ শাক-নবাঁজতে কম হইলেও এই প্রোটিন শরীরকে খাদ্য-শস্যের 
নিকৃষ্ট প্রোটিন গ্রহণে সহায়তা করে। সেল্‌লোজ নামক এক প্রকার TEANS বাবে?" 
হাইড্রেট শাক-সবাজর একি উপাদান । ইহা আমরা ada করিতে পার না। সুতরাং 
প্রত্যক্ষভাবে এই সেলুলোজ আমাদের দেহের কোন উপকারে আসে AN fès 
পরোক্ষভাবে ইহা আমাদের অন্ত্রের ক্রিয়া নিয়ন্ত্রিত কাঁরয়া দেহকে সুস্থ রাখে। খাদ্যে 
শ।ক-সবাঁজর এই CALMS কোম্ঠ-কাঠিন্য দুর করে। 


প্রাত্যহিক খাদ্যে পৃণ্টি ৯৫ 


অন্যান্য তরকারি (Other Vegetables); শাক-সবজি ব্যতীত আমরা প্রাতদিন 
কিছু না কিছু তরকারিও খাইয়া থাকি। উচ্ছে, লাউ, কুমড়া, চালকুমড়া, পটল, face, 
ঢে'ড়স, কাঁচা পে*পে, কাঁচকলা, atso, সিম, বরবটি, কড়াইশএটি, TAG, মোচা, ডুমুর, 
কাঁঠালাবা% সজনা ডাটা ইত্যাদি তরকারির gene! সব তরকারতেই খনিজ লবণ 
এবং ভাইটামিন বিশেষতঃ fq গোষ্ঠীর ভাইটামিন কম বেশী পাওয়া যায়। তাছাড়া 
ভাত আমাদের প্রধান খাদ্য বলিয়া ভাতের সঙ্গে খাইবার মত কিছ তরকারিও দরকার । 
মাছ, মাংস, ডিম এমন ক ডাল AB আজ এত মহার্ঘ হইয়া পড়িয়াছে যে পেট 
ভরাইবার জন্য দরিদ্র জনসাধারণকে তরকারি ও শাকপাতার উপর অনেকখানি নিভ'র 
করিয়া থাকতে হয়। তরকারির ক্যালার অল্প বলিয়া মেদবহ:ল লোকেদের খাদ্যে বেশ 
কিছুটা Gaeta থাকা দরকার | 


উচ্ছে, পটল, ডুমুর, সজনা ডাঁটা ইত্যাদিতে ক্যারাটন পাওয়া বায়। সব 
তরকারিতেই কম বেশ’ fa’ ভাইট।মন আছে, তবে উচ্ছে, পটল, ডুমুর, OWA. 
aa, মোচা, কাঁঠালাবাচ, কুমড়া, face ইত্যাদিতে প্রায় সব কয়টি প্রধান te 
ভাইট।মিন পাওয়া যায়। fan, কড়াইশংটি, লঙ্কা, উচ্ছে, সজনা ডাটা, কঠালাবচিতে 
যথেষ্ট ফসফরাস পাওয়া যায়। কাঁচকলায় সব কয়টি ভাইটামিন সামান্য পরিমাণে 
আছে তবে উহাতে লোহার পরিমাণ উপেক্ষণাীয় afo একশত গ্রাম উচ্ছেতে ৯'৪ 
fran. সনে ডাটায় ৫'৩ faar এবং বিনে ২৩ মিগ্রা লোহা পাওয়া যায় ABW মোচায় 
১৬ fran, থোড়ে ১'১ fran এবং কাঁকলায় মাত্র ০৬ faat লোহা আছে। 


ভাইটামিন এবং খনিজ্জ লবণের উপাস্থাতির জন্য শাকসবাঁজর মত অন্যান্য তরকারিও 
আমাদের খাদ্যের অপারিহায* অঙ্গ । 

ফল (Fruits) 8 আমাদের দেশে আম, আতা, SIF 3, আপেল, আনারস, আখ. 
কলা, কাঁঠাল, জলপাই, জামরুল, ডালিম, তরমুজ, বাতাবিলেব্‌, বেল, TIPS, 
পেয়ারা, লিচু, সবেদা, তালশাঁস, নোনা, নাসপাতি, শশা, পেপে, ফুটি, উণ্যাপারি, 
কুল ইত্যাদি নানা জাতের এবং নানা স্বাদের বিবিধ ফল জন্মায় । টাটকা ফলে 
প্রচুর ভাইটামিন ও খাঁন লবণ থাকে । আম ( মালফানজো সবেণৎকৃষ্ট ), আতা, 
পাকা পেপে, কমলালেবু এমন কি টশ্যাপাঁরর মত সামান্য ফলে প্রচুর ক্যারটিন পাওয়া 


বায়। aS ফলে Ta গোষ্ঠীর ভাইটামন কম বেশ? পরিমাণে রহিয়াছে ॥ তবে 


আতা, বেল এবং AA নারকেলে প্রচুর ক্যালাসয়াম আছে। ডালিম, qaita, নারিকেল 
ও GATA ইত্যাদি ফলে আবার যথেন্ট ফসফরাস আছে। পেয়ারা, টমেটো, কমলালেবু, 
ল্যাংড়া আম এবং পাকা পে*পে আবার ভাইটামিন "সঃ RAY । ফল হিসাবে Wal 
নারকেল আঁত উৎকৃষ্ট। ১০০ গ্রাম নারিকেলে ৬৬২ গ্রাম ক্যালরি পাওয়া যায়, 
তাছাড়া ফ্যাট, ক্যালসিয়াম (৪০০ সিগ্রা), ফসফরাস (২১০ RAT) এবং সামান্য 
প্রোটনও আছে। ফল হিসাবে কুল, পেয়ারা এবং টশযাপারি উপেক্ষণীয় নয় । 
ভাইটামন এবং খাঁন লবনে AMPS থাকায় ফল আমাদের রক্তের বিশুদ্ধতা হচ্ছ: 
রাখিয়া শরীর Re রাখে। রোগ প্রতিরোধঝারী শত্তির জনা ফল রক্ষাকারী aie: 
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হিসাবে গণ্য । সব বয়সেই ফল আমাদের খাদ্যের AARNA AFI তবে শৈশবে, 
বাধ'ক্যে এবং রোগমযীন্তর পর ফলের গুরুত্ব বেশী অনুভূত ZAI মেদবহুল লোকেদের 
কার্বোহাইড্রেট কমাইয়া এবং ফ্যাট পাঁরহার করিয়া শাকসবাঁজ্র ও ফলের উপরে বেশী 
fasa করা উচিত। 
মাংস ( Meat ) s উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিনের জন্য মাংসের প্রয়োজন বশেষভাবে 
উল্লেখযোগ্য ॥ মাংসের প্রো'টনে প্রয়োজনীয় সকল আযামনো AJIAACANZÈ পাওয়া 
যায়। প্রত্যহ ভাত, ডাল ইত্যাদির afew কিছ; কিছু মাংস গ্রহণ করিয়া প্রোটিনের 
অভাব পূরণ করা যাইতে ATAI মাংসের চাব শুধু স্নেহ পদার্থের অভাবই পুরণ 
করে না, ইহা খাদ্যে ভাইটামিন 'এ'ও সরবরাহ করে। ইহা ছাড়া ভাইটামিন fa’, 
গস, To এবং Be মাংসে অল্প পরিমাণে থাকে । অন্যান্য খাদ্যদ্রব্য হইতে এই 
নকল ভাইটা'মনের অভাব পুরণ করিতে হয়! ইহাতে MAÈ পাঁঃমাণ ফসফরাস 
ঘাঁটত লবণ এবং সামান্য ক্যালসিয়াম লবণ পাওয়া যায়। 
ags ( Liver): বিভিন্ন প্রাণীর 
API একটি উৎকৃ'্ট খাদ্যবস্তু । দেহের 
উদ্ধত্ত কাবেণহাইড্রেট ভাঁবষ্যতের AMI 
FAA এই ABR জমানো থাকে । 
{বিভিন্ন প্রকার ভাইট।মিনের মধ্যে , 
ভাইটামিন ‘এ’ ইহাতে যথেণ্ট পাঁরমাণেই 
পাওয়া যায়। ইহা ছাড়া ভাইট!মিন 
‘fa’, ‘Tar এবং “ve কিছু কিছু 
পাওয়া যায়। যকৃতের প্রোটিন আঁত 
Beso শ্রেণীর alas লবণের মধ্যে 
ম্যা্গানিজ এবং লৌহ যথেণ্ট পাঁরমাণে 
দেখা যায় ; THAR দেহের বৃদ্ধিতে 
সহায়তা করে। স্নেহ জাতীয় পদাথ'ও 
APO কম নহে। সপ্তাহে অন্ততঃ 
একদিন age খাওয়া উচিত। 
ডিম (Egg): fafon প্রকার 
প্রাণিজ খাদ্যের মধ্যে ডিম একাট শ্রেষ্ঠ 
একাটি ৫০ AN ওজ;নর [ডিমের উপাবানসমূহের খাদ্য । [ডিমের সাদা অংশটি প্রধানতঃ 
পাঁরমাণ। বাহরের প্রায় ৬ গ্রাম ওজনের আালবুমেন (Albumen) নামক 
শান্ত আবরণাঁট চিত্রে দেখান হয় নাই এক প্রকার প্রোটন দ্বারা aise! স্নেহ 
পদার্থ‘, ক্যালসিয়াম, ফসফরাস ak লৌহ-ঘটিত লবণ ডিমের gaT যথেষ্ট 
পাঁরমাণে পাওয়া যায়। একমাত্র ভাইটামন সি’ বাদে প্রায় সকল প্রকার ভাইটামিনই 
ইহাতে আছে। ডিমের মধ্যে কোন কারে হাইড্রেট থাকে না। একট মাঝারি 
আকৃতির ডিমের FAT এবং সাদা অংশের উপাদানসমহের মোটামুটি পরিমাণ চিত্রে 


দেখানো হইল। 


প্রাত্যহিক খাদ্যে পুষ্টি ৯৭ 


প্রীতি ১০০ গ্রাম ওজনে 


খাদ্যের 


| | 
areata | ! 
pe JA | প্রোটিন | ফ্যাট 
গ্রাম হিসাবে 
বা চি 
হাঁস ১৮১ ১৩৬ ১৩৭ 
sat ১৭৩ ১৩৩ ১৩৩ 
মাংস 
TAT ১০৯ ২৮৯ ০৬ 
পাঠা ১১৮ ২১৪ ৩৬ 
ভেড়া ১৯৪ ১৮৫ ১৩৫ | 
মেটে ১০৭ ২০০ oo 
(ভেড়ার) 


মাছ £ মাছ বাঙালীর একট প্রধান খাদ্য, ইহাতে অধিক পরিমাণে উৎকৃষ্ট শ্রেণীর 
প্রোটিন থাকে। মাংস অপেক্ষা মাছ আধকতর সহজপাচ্য। কেবামান্ত ভাইটামিন 
“স’ বাদে অন্যানা SIBÒNTAANZ প্রায় সমগ্তই মাছে পাওয়া ষায়। তৈল জাতীয় 
মাছে, যথা__ইিণ মাছ এবং AAA মাছে ভাইটামিন ‘এ’ এবং “ডি” অধিক পাঁরমাণে 
থাকে। যে সকল খাঁনজ লবণ মাছে পাওয়া যায় তাহার মধ্যে আয়োডিন এবং তাম 
বিশেষভাবে উল্লেখযোগ্য | 

আমাদের দেশে সাধারণতঃ দুই শ্রেণীর মাছ আমরা দেখিতে পাই £_ 

(১) ছোট মাছ, যথা-_মৌরলা, বাটা, বাচা, ANTAN চাঁদা, afè, পাবদা, ONT, 
agm, খালসা প্রভাতি | 

(২) বড় মাছ, TA ANA, চিতল, আড়, রুই, কাতলা প্রভাত | / 

ছোট মাছের SNIA অপেক্ষাকৃত নরম এবং ইহাতে স্নেহ-পদাথ কম থাকে, 4. 
AT ছোট মাছ সহজপাচ্য। ইহা ছাড়া ক্যালসিয়াম, ফসফরাস এবং আয়োডিন a 
শ্রেণীর মাছে যথেন্ট পাঁরমাণে থাকে I 

অধিক স্নেহ পদার্থ এবং অপেক্ষাকৃত MFI GLA জন্য বড় মাছ হজম করা ACA 
কৃত কষ্টপাধ্য। আজকাল শহরে সাধারণতঃ বড় বড় মাছ বরফ চাপা অবস্থায় চাল! 
করা হয়। এই জন্য এই সকল মাছের খাদামলাও কমিয়া যায়। কিনতু ছোট ছে 
মাছ সাধারণতঃ Bata পৃকুর ইত্যাদি হইতেই সংগ্রহ করিয়া টাটকা অবস্থায় fale. 
করা হয়। এই জন্য বড় মাছের তুলনায় ছোট মাছের খাদ্যমূল্য বেশী । ইলিশ, | 


খাদা_7 তা ¢ 
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বড়-কৈ, মাগুর, বাইন, পাঙ্গাশ ইত্যাদি চার্ববহৃল মাছ। ইহাদের মধ্যে ভাইটামিন 
“এ এবং ‘ডি’ অধিক পাঁরমাণে ATF I 


দুধ £ বিভিন্ন খাদাপ্রব্যের মধ্যে দুধ আঁত উৎকৃষ্ট শ্রেণীর খাদ্য । শরীর রক্ষার 
প্রায় AIS SAMIAAN LÈ ইহাতে পাওয়া AA! যে সকল জন্তুর দুধ আমরা খাদ্য 
হিসাবে গ্রহণ করিয়া থাক তাহার মধ্যে গরুর দুধই অধিক প্রচ্লত। দুধের মধ্যে 
জলের পাঁরমাণই সর্বাপেক্ষা অধিক | 


দুধের প্রোটিন আত উৎকৃষ্ট শ্রেণীর ; ইহাতে দেহ গঠনের সকল আযমিনো 
AMAA GILT অনুপাতে অংছে। দুধে লাইসিন ও ট্রিপটোফ্যান পযণপ্ত 
পরিমাণে পাওয়া যায় ভাত এবং 
রদ Gea রুটিতে যাহার হাটত আছে। দুধ- 
ভাত অথবা পায়েস তাই উৎকৃষ্ট খাদা 
কারণ একের অভাব অন্যের দ্বারা পূরণ 
হয়। ক্যাসিন (Casein) এবং ল্যাক্টো 
আলবুমেন (Lacto-albumen) এই 
দুইটিই দুধের প্রধান প্রোটিন। 
ইহাতে ল্যাক্টোজ ( Lactose ) নামক 
কার্বোহাইড্রেট AGA যায়। ইহাকে 
j দুগ্ধ শক‘রা বলে। আখের (চান 
____র্টি০:৪৯গ্রান (Sugar) অপেক্ষা ইহার 'মিষ্টত্ব অনেক 
কম, এই ল্যাক্টোজ হইতে অন্তে যাস 
উৎপন্ন হয় ; ফলে বিভিন্ন জীবাণহদ্বারা 
2 ma পেটে ANA ATÒ হইতে পারে না। 
ad ENGR a গস দুধের বিভিন্ন ইহা ছাড়া খাদ্যের ক্যালসিয়াম এবং 
Bea shits oe i fc wai es SA রাসঘটিত লবণ দেহের মধ্যে 
অংশন্বারা নিদে'শ করা sere) এ গ্লাসে শোষিত, হইতে ইহা সাহায্য করিয়া 
দুধের পাঁরমাণ ২৮১ গ্রাম ধরা হইয়াছে । থাকে; AAA স্নেহ পদার্থ আঁত 
উৎকৃষ্ট শ্রেণীর এবং আতিশয় সহজপাচ্য। ইহাতে অস্থি গঠনকারা ক্যালসিয়াম এবং 
ফসফরাস লবণ যথেষ্ট পরিমাণে এবং GANE VAAL পাওয়া যায়। এই জন্য 
শ্বশুর খাদ্যে দুধের প্রয়োজনীয়তা অপরিহার্য agy ভাইটামিন ‘এ’ এবং ‘TY 
ASM AT ভাইটামিন ‘সি’ এবং “ড'-এর পাঁরমাণ ইহাতে সামান্যই । 


অতএব দেখা যাইতেছে যে শরীরের AT ও বৃষ্ধির জন্য যে সকল উপাদান খাদ্যে 

কা প্রয়োজন তাহার প্রায় সমস্তই দুধে উপযুক্ত অনুপাতে বিদামান। এইজনাই 

W আমাদের আদর্শ খাদ্য (Ideal food) বালয়া বিবেচিত হয়। দুধের বিভিন্ন 

গাদানসমহ প্রায় সমস্তই দেহ গ্রহণ করিয়া নিজের কাজে লাগাইতে পারে, ইহার 

MG সামান্য অংশই নষ্ট হয়। এক গ্রাস দুধের বিভিন্ন উপাদানসমহের পরিমাণ এবং 
তাহা হইতে দেহের গ্রহণোপযোগী অংশ চিত্রে দেখানো হইল । 


প্রাত্যহিক খাদ্যে ATS ৯৯ 


বিভিন্ন খনিজ লবণের মধ্যে লৌহ্ঘটিত লবণ আঁত সামান্যই দুধে পাওয়া ana I 
আমাদের দৈনন্দিন CARTES লবণের চাহিদা ইহার সাহায্যে পুরণ হয় না। ইহা 
ছাড়া ভাইটামন AS প্রয়োজনের তুলনায় যথেষ্ট নয়। এইজন্যই দুধ আদর্শ‘ খাদ্য 
হইলেও সম্পনর্ণ খাদ্য (Complete food) নহে। গরুর দুধ শিশুর প্রধান খাদ্য 
হইলে উহার ভ।ইটাঘন ‘সি’ এবং লৌহবটিত লবণের অভাব টমেটো, সবুজ শাকসবজি 
ইত্যাদি হইতে প্‌রণ করিতে হয় । 

প্রতি soo গ্রাম ওজনে 


] 
ka ক্যালার [প্রোটিন | ফ্যাট | শকর্রা 
নাম 
| গ্রাম হিসাবে 
cry | ৬৭ | ৩২] By] | 


1 
মহিষ দুগ্ধ | ১১৭ s'o | ৮৮ can 


ছাগ দ্ধ ৭২ ৩৩ | 86 ৪৬ 


Ee AT Tl 

মাহষের দ:ধে প্রোটিনের পরিমাণ গরুর দুধ অপেক্ষা বেশ এবং স্নেহ পদাথের 
পরিমাণ গরুর দুধের প্রায় Papa এইজন্য মাহযের দুধ হজম করা কণ্টসাধা। 
ছাগল এবং ভেড়ার TLAS প্রোটিন ও স্নেহ পদাথে'র পারমাণ গরুর দুধের তুলনায় 
বেশী। ভাইটামন ‘এ’ এবং ‘fo’ ছাগল ও ভেড়ার দুধে অপেক্ষাকৃত অধিক পাঁরমাণে 
পাওয়া যায়। এইজন্যই গরুর দ:ধ অপেক্ষা এই প্রকার দ:ধের AJNA অধিক | 

দুগ্ধজাত খাদ্য (Milk Products): দ.্ধজাত aga বিশেষতঃ =a, 
ননী, সর, সরভাঙ্জা, "ছানা, ছানার প্রস্তুত মিষ্টান্ন, দই এবং বোল ইত্যাদি বাঙালীর 
আত প্রিয় খাদ্য। ঘোল এবং ক্ষীর wile দ.গ্ধের অন্য সব উপাদানই ছানা এবং 
পাঁনরে বঙ্গায় থাকে । ঘোল হইতে মাখন তোলা হর বলিয়া ঘোলে ‘এ' ভাইটামিন 
থাকে না এবং ক্যালসিয়াম ও ফসফরাসও JÈM যায় এবং স্নেহ পদার্থ বা ফ্যাট 
AV অল্প অবশিষ্ট থাকে। দুধে লোহের পরিমাণ খুব সামানা এবং ক্ষার প্রস্তুতির 
সময় তাহা একেবারে AG হইয়া JIA | 

মাখন ( Butter )- দুধের স্নেহ পদার্থের সাহাযোই মাখন প্রস্তুত হয়। 
ভাইটামিন ‘এ’ এবং ‘ডি’ স্নেহ WE দ্রবণীয়। এইজন্য দুধের এই. সকল ভাইটামিন-..... 


jer wee OS 
সম মাখনে oy =" “Saw 
Lo ANL panye বা ছাগ AN. anti 
Wages) এ চাব 
ve চবি ৯৫ , 
| মেটে ৩০০ ১ 

কোন, কোন্‌ স্নেহপদাথ কোলেণ্টেরলের উপর কি ধরনের প্রভাব বিস্তার করেঃ 

6) কোলেন্টেরল APA সহায়ক-_ঘি, মাখন, মাংসের চর্বি, বনম্পাত ও 
নারিকেল-_সম্পৃন্ত ফ্যাটি আযসিডযাত্ত খাদ্য । 


Sen i খাদ্য ও AID 


মাখন বা AAT তুলিয়া লইবার পর যে দুধ পড়িয়া থাকে তাহাকে skimmed 
milk বলে । এই দুধে প্রোটিন, বাভিন্ন খানজ লবণ, ভাইটামন “fa? এবং সামান্য 
ভাইটামন ‘এ’ পাওয়া যায় । সুতরাং দেহের পদাণ্টর জন্য এই দুধের গুরুত্ব যথেষ্ট | 

মাখন ও faces পার্থক্য ঃ মাখন এবং fe উভয়ই দুগ্ধজাত খাদ্য এবং স্নেহ 
প্রধান। তথাপি উভয়ে fa পার্থক্য আছে তাহা (১০০ গ্রাম) নীচে দেখান হইল. 


ক্যালার ফ্যাট ভাইটামন ‘এ’ (I. U.) 
মাখন ৭২৯ ৮১০ ৩২০০ 
fq ৬২৮ ৯২০ ২০০০ 


মাখনে জলগয় পদার্থ বেশশী। তাই মাখনে ক্যালরি এবং ফ্যাটের পাঁরমাণ ঘিয়ের 
তুলনায় বম। মাখনে আবার “এ ভাইটামন বেশী। মাখনে জলীয় পদার্থ আছে 
বালয়া সহজেই নষ্ট হয় এবং মাখনের তুলনায় ঘি বেশ! দিন সংরক্ষণ করা যায়। 
দুগ্ধজাত খাদ্য AS ১০০ গ্রাম ওজনে 


খাদ্যের নাম | nafa | প্রোটিন | ফ্যাট 


গোদন্ধ ya oR ৪১ 
দই (গোদৎ্ধজাত) | yo os go 
ক্ষীর (এ) ৪১৩ ২০১ ২৯ 
ছানা (2) ২৬৫ ১৮০ ২০৮ 
পনির ৩৪৮ ২৪১ ২৫১ 
ঘোল ১৫ o'y ১১ 


স্নেহ এবং তৈলজ।তগয় খাদ্য (Fats and Oils): হাজার হাজার বছরের 
আভন্ঞতায় মানুষ জানয়াছে ঘি দুধ মাখন খাইলে শরীর AGAS হয়, চেহারায় 
লাবণ্য ও কান্ত আসে। শীতের দেশের মানুষ শরণর গরম রাখার জন্য চার্ব খায়৷ 
দ্নেহপদার্থে রান্না করা খাবার হয় সুস্বাদু এবং তাহার পহষ্টমূল্যও বদ্ধ পায়। 
qsa? আমাদের দৈনাশ্দন খাদো স্নেহ এবং তেলজাত+য় পদার্থের একটি বিশেষ 
ভামকা রাহয়াছে। 

মানবদেহে কার্বোহাইড্রেট ও প্রোটিন জাতীয় খাদ্য হইতে গ্নেহপদার্থ বিশ্লোষত 
হওয়া ages, atm ইহার উপস্থিতি alia wg খাদোর সহিত 
| অতএব দেখা যাইতেছে যে ATCA ও বৃদ্ধির জন্য যে সকল GALL HAG 
কা প্রযোজন তাহার প্রায় সমগ্তই দ:ধে উপযুক্ত অনুপাতে বিদামান। এঁনোলেইক 
পাদানসম্‌হ প্রায় সমন্তই দেহ গ্রহণ কারয়া নিজের কাজে লাগাইতে পারে, ইহার 
Ae সামান্য অংশই AV হয়। এক গ্রাস দুধের বিভিন্ন উপাদানসমহের পরিমাণ এবং 
C তাহা হইতে দেহের গ্রহণোপযোগী অংশ চিত্রে দেখানো হইল । 


ধ আমাদের আদর্শ খাদ্য (Ideal food) বলিয়া বিঝোচত হয়। দুধের বীজ... 


প্রাত্যাহিক খাদ্যে পুষ্টি 


৯০১ 


মাছের তেলেও পাওয়া যায়। আমরা সারাদিনে যে ক্যালরি গ্রহণ করি এই অপরিহার্য 
ফ্যাটি আ।চিডগুলির পরিমাণ তাহার শতকরা চার ভাগের cant হওয়া উচিত নয়। 
এইগ্ীলর অভাবে একাঁজমা জাতীয় চ্মরোগের প্রকোপ দেখা যায় | 

aire আমাদের প্রাতাঁদনকার খাদ্যে কিছু স্নেহজাতীয় উপাদান থাকা দরকার 
তথাপি SANS ফ্যাটি আসিডয:ক্ত খাদ্য গ্রহণই বাঞ্ছনীয় । সম্পৃন্ত ফ্যাটি আসিডযুস্ত 
খাদ্য মেদবৃদ্ধি করায়, রক্তে কোলেণ্টেরল বাড়ায় এবং হার্টের উপর চাপ সৃষ্টি করে। 
তাই শ্রমহীন জীবনে এবং বাক্যে ঘি-মাখন-চাঁবযা্ত খাদ্য পরিহার করা বাঞ্ছনগয়। . 
নিয়ে বিভিন্ন তেল-ঘিতে সম্পৃন্ত এবং অস*্পৃ্ত ফ্যাটি আযাসিডের হার দেখানো হইল ঃ 


ফ্যাটি আ্যা?সডের হার দেখান হইল £ 


স্নেহপদাথের নাম 


সম্পন্ত ফ্যাটি আসড 


ভয়সা ঘি শতকরা ৬৩৬ 
গাওয়া ঘি 33 ৫৯ 
নারিকেল তেল A ৯১৫ 
বনস্পাঁতি 29 a8'o 
সারার তেল 5 8'0 
বাদাম তেল b ১৯৪ 
for তেল E ১৩৫ 
HATA তেল ৬০ 
তুলাবীজের তেল ২৩ 


সব রকম তেল-ীঘতেই AEAF এবং অ 
করা যায়। তবে উহাদের আধিক্যবশতঃ কোনাটিকে সম্পন্ত 


আখ্যা দেওয়া হইয়া থাকে। 


APRE স্নেহ পদাৰ্থ রক্তের কোলেম্টেরল ITA করে 
বাভন্নখাদ্যে কোলেণ্টেরেল (প্রাত ১০০ গ্রাম ) 


DEALT BUG BAG 
শতকরা ৩৬৪ 
a; 80°¢ 
3 we 
»” ve 
5 ৯৬০ 
x ৮১০ 
নিশি ৮৪৫ 
ô ৯৪০ 
» ৭5৬ 


THE ফ্যাটি আযাসিডের উপ্থাত লক্ষ্য 


আবার কোনটিকে SAME 


ডিম (আন্ত) ৫০০ মিলিগ্রাম 
ডিমের pan ১৫০০ » 
মাখন ২৫০. To 
ক্রীম ১২০ , 
দুধ SRE 5, 
মুগাঁর মাংস vo, 
ভেড়া বা ছাগ মাংস ৭09 

এ pfa SO 1 
মেটে ৩০০ 


কোন, কোন্‌ স্নেহপদার্থ কোলেণ্টেরলের উপর fè ধরনের প্রভাব বিস্তার করেঃ 
6) কোলেস্টেরল বৃগ্ধির সহায়ক-_ি, মাখন, মাংসের sia’, বনস্পাঁত ও 
নারকেল-_সম্পৃন্ত ফ্যাটি আযসিডযাত্ত খাদ্য | 


১০২ খাদ্য ও প:ষ্টি 


(২) কোলেন্টেরলের উপর প্রভাব নাই_বাদাম তেল, সারার তেল; জলপাইএর 


তেল। 
(৩) কোলেছ্টেরল কমাইতে সহায়তা MANAA তেল, সরাবশীনের তেল. মাছের 
করে তেল, তুলাবীজের তেল | 


চান ও গড় ( Sugar and Jaggery ) 2 চিনি ও গুড় প্রধানতঃ কাবেণহাইড্রেউ. 
জাতীয় খাদা। চিনির শতকরা soo ভাগই কাবেণহাইড্রেট, ইহাতে খাদোর অন্য কোন ` 


উপাদান থাকে না। ইহাকে ferry কাবেণহাইড্রেটও বলা যায়। যাহারা রোগা, 
দুবল বা অধিক পরিশ্রমী তাহাদের পক্ষে চিনির শরবত মাঝে মাঝে পান করা 
উপকারী ! গুড়কে মিশ্র খাদ্য বলা ঘায়। ale গুড়ের অধিকাংশই কাবে“হাই ড্রেট 
তবুও ইহাতে সামান্য খানজ লবণ ইত্যাদি থাকে। শরীরের পক্ষে চিনি অপেক্ষা গুড় 
অধিক উপকারী । দামেও চিনি অপেক্ষা গুড় ABI | 


আযানড ও ক্ষারধম+ খাদ্য £ খাঁনজ লবণের গন্ধক, ক্লোরিন, ফসফরাস ইত্যাদি 
হইতে আমাদের শরীরে BI বা আসড উৎপন্ন হয় | গন্ধক, ক্লোরিন, ফসফরাস ইত্যাদি 
মাছ, মাংস, ডিম, ভাত, ডাল, আটা, রুটি ইত্যাদিতে আধক পরিমাণে থাকে । সুতরাং 
এই সকল খাদ্য আমাদের শরণরে STAG সৃণ্টি করে । এইভন। এই জাতাশয় খাদাদ্রবাকে 
anfas উৎপন্নগরী খাদ্য (Acidic foods) বলা যাইতে পারে । দেহে SNIFAB 
উৎপন্নকারী খাদ্যের আধিক্য ঘটিলে ae alas হয় এবং পাঁরশেষে আয।সডোপিস 
( Acidosis ) নামক রোগের FÈB হয়। 


অপর পক্ষে যে সকল লবণে সোডিঘাম ( Sodium ), পটাসিয়াম ( Potassium ) 
ক্যালাসয়াম ( Calcium ), ম্যাগনোসয়াম ( Magnesium ), লৌহ ( Iron ) ইত্যাদি 
থাকে তাহারা FAYAT ( alkaline ), অর্থাৎ তাহারা শরীরে ক্ষার ( alkaline ) উৎপন্ন 
করে। বিভিন্ন প্রকারের শাক-সবজি, ফল-মূল, যথা-_পালং শাক, লেট্যুস শাক, 
টমেটো, কমলালেব7, কলা, পটল ইত্যাদিতে এই শ্রেণণর ক্ষার উৎপাদনকারগ লবণ অধিক 
পরিমাণে পাওয়া যায়। সুতরাং এই জাতাঁর খাদ্যে আমাদের দেহে ক্ষার উৎপন্ন হয় | 
এইজন্য এই প্রকার খাদ/র্কে ক্ষার উৎপন্নকারী খাদ্য ( alkaline foods ) বলে। 


মাছ, মাংস ইত্যাদির সহিত প্রচুর পরিমাণে তরি-তরকার, ফল-মূল, শাক-সবজি 
ইত্যাদি খাইলে মাছ, মাংস ইত্যাদি হইতে SWA alae ফলমূল, শাক-সবজি ইত্যাদি 
হইতে উৎপন্ন ক্ষারধমর্ লবণের দ্বারা সহজেই প্রশমিত হইতে পারে। ফলে দেহে 
আসি সৃষ্টি হইয়া MALG AA রোগ হইতে পারে না। এইজন্যই মাছ, মাংস, 
ভাত, ale ইত্যাদির ates শাক-সবাঁজ্, FANA খাইবার ANS প্রচলিত আছে | 


| 


খাদ্যম্‌ল্য হিসাবে কয়েকটি খাদ্যের তুলনামূলক আলোচনা, 


৯ 
fea শাক-সবাজ ভাত দ্ধ Si মাছ 
প্রোটিনের অংশই প্রধান | সামান্য পরিমাণ প্রোটিন | Paota শ্রেণীর | আঁত উৎকৃণ্ট ও প্রথম | আঁত.উৎকৃণ্ট ও প্রথম শ্রেণীর 
প্রোটন প্রথম ও উৎকৃষ্ট শ্রেণীর | আছে। প্রোটিন আছে। | শ্রেণণর প্রোটিন পাওয়া | প্রোটিন আছে । 
প্রোটন আছে | লাইীসন ও aiaa ও ট্রিপটো- | যায়। লাইসন ও 
মোঁখওানন আছে। ফ্যান ঘাটাত আছে । | ট্রিপটোফ্যান আছে । 
কাবেণহাইজ্রেউ নাই ৷ প্রধান কার্বোহাইড্রেট | প্রধানতঃ  কার্বো- | ইহাতে ল্যাক্টোজকাবে- কাবেণহাইড্রেটের পাঁরমাণ 
কার্বোহাইড্রেট সেলঃলোজ । ইহা CAS- | হাইড্রেট জাতীয় খাদ্য || হাইড্রেট আছে। আঁত সামান্য । 
কাঠন্য দূর FA I ইহার কাবেণহাইডেট 
5015‘ 1 
| উঠ ১১০ 
স্নেহ পদাথের পরিমাণ মন্দ | স্নেহ AIA নাই। স্নেহ পদার্থের | গ্নেহ পদার্থের পাঁর- | কোন কোন মাছে স্নেহের 
স্নেহ পদার্থ নয়। পাঁরমাণ আঁত সামান্য । | মাণ মন্দ নয়। পাঁরমাণ কম । আবার কোন 
কোন মাছে হেঁলিশ মাছ) 
ee J AAG স্নেহ পদার্থ আছে | 
ভাইটামিন ‘সি’  ব্যতগত | ভাইটামিন .'এ ইহাতে | ভাইটামিনের পরিমাণ | ভাইটামিন ‘এ' ও | ভাইটামন YA বাদে অন্যান্য 
অন্যান্য aga ভাইটামনই | যথেণ্ট পাওয়া যায় Me | কম ৷ wegi | fraa ভাল উৎস। | সকল ভাইটামনই কিছ; 
ভাইটামিন ডিমে পাওয়া যায় । ভাই- | সবজির সবুজ অংশের ক্যার- | চাউলে বি ভাইটাঁমন | ‘সি’ ও ‘To’ an | কিছ আছে। তৈলজাতীয় 
টামন ‘a’, ‘fa’ ও fwan | টিন হইতেই দেহে এই SR- | প্রধানতঃ পাওয়া যায় । | পাঁরমাণে থাকে । মাছে ভাইটামন ‘এ’ ও ‘fo 
ইহা একটি উৎকৃষ্ট উৎস ৷ | Higa WES হয় । ভাই- প্রচুর পরিমাণে থাকে । 
| টামন “fa ও ‘Tar থাকে i 
ক্যালীসয়াম, ফসূফরাস ও | GAANA, লৌহ, ফসফরাস» rable de ক্যালাসয়াম ও ফস:- | বিভিন্ন প্রকার খাঁনজ লবণ 
= লৌহঘটিত লবণ [ডিমে | om ইত্যাদি বিভিন্ন ধাতব | লবণই ইহাতে a < n সি মাছে পাওয়া যায়। ইহার 
লবণ; acess পারমাণে থাকে । | লবণ শাক সবাঁজতে যথেষ্ট | পাওয়া যায়। ক্যান- | দুধে প্রচুর পারমাণে | মধ্যে ক্যালাসয়াম, ফসফরাস, 
| পারমাণে থাকে 1 সিয়াম, ফসফরাস | এবং আচ্ছি গঠনের | আয়োডিন ও খানজ ঘটিত 
i ইত্যাদির পরিমাণ | উপযযন্ত অন;পাতেই | লবণই গ্রধান। 
| সামান্য | AZI 
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A. রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা 
( Cookery ard Kitchen Sanitation ) 


1.. রন্ধনের বিভিন্ন প্রক্রিয়া এবং খাদ্যবস্তুর উপর রন্ধনের প্রভাব__খাদ্যমূল্য 
রক্ষার উপায় ( Methods of cooking and their effects on the nutritive 
value of foods—measures for the prevention of loss of nutrients, ) 


রদ্ধনের প্রয়োজনীয়তা 


(১) আঁত প্রাচীনকালে মানুষ যখন আগুনের ব্যবহার জানিত না, তখন AMJ- 
gar কাঁচা অবস্থায় খাইতে হইত । FA ক্রমে সভ্যতার অগ্রগাঁতর সঙ্গে AL মানুষ 
আগুন জবালাইতে শিখিল। ইহার পর একদিন অকস্মাৎ সে miasa কাঁরল ca 
রান্না করিয়া খাদ্য-দ্রবাকে অধিকতর সুস্বাদু করা ষায়। তখনকার দিনে রান্না বলিতে 


* শুধু সে'কাই ( Baking ) বুঝাইত ॥ একটি উত্তপ্ত পাথরের উপর খাদ্যদ্রব্য রাখিয়া 


তাহা qaqapa লওয়াই ছিল তখনকার 'দনের রান্নার পদ্ধাত। তখনও IAR- 
কোসনের প্রচলন হয় নাই। সুতরাং Betas যুগের বিভিন্ন ধরনের রান্না তখনকার 
দিনে সম্ভব ছিল না। প্রাগৈতিহাসিক যুগের মানুষ যে কারণে রান্নার প্রয়োজনীয়তা 
অনুভব করিয়াছিল আজও অনেক খাদ্যদ্রব্য ঠিক সেই কারণেই অর্থাৎ অধিকতর সুস্বাদু 
বা রুিকর করিবার জন্যই রান্না'করা হইয়া থাকে। 


(২) এমন অনেক খাদ্যদ্রব্য আছে যাহা কাঁচা অবস্থায় আমাদের খাইবার বাসনা হয় 
না। রান্না কারবার পর এ খাদ্যই আবার উহার বর্ণ“ ও গণ্ধের দ্বারা আমাদের আকৃষ্ট 
FWI কাঁচা মাছ, মাংস ইত্যাদি খাইবার কথা আমরা চিন্তাও কার না। কিন্তু এ মাছ, 
মাংস যখন fates মশলা দ্বারা রান্না কারিয়া পরিবেশন করা হয়ঃ তখন আমাদের খাইবার 
তীর বাসনা জাগে । রান্না করা খাদ্যের গন্ধে বা উহা দর্শন TAS আমাদের মুখে 
এবং পাকস্থলীতে জারকরসের ক্ষরণ হইতে থাকে । সুতরাং রান্না করা খাদ্যের গন্ধ ও 
রণ“ পরোক্ষভাবে আমাদের পারিপাক [SEAT সহায়তা করে। 


(৩) 454916 এমন বহু খাদ্য আছে যাহা রান্না না কারলে আমাদের পাঁরপাক 
TENT ব্যাঘাত ঘটে । শস্যকণা বা আলুর শ্বেতসার সাধারণতঃ একটি কঠিন আবরণে 
ঢাকা থাকে । কাঁচা অবস্থায় আমাদের লালার মধ্যদ্িত টায়লিন È শ্বেতসারের উপর 
কোন ক্রিয়া করে না! রান্না করিলে শস্যকণা বা আল:র S বাহরাবরণাঁট ফাটিয়া যায় 
এবং শ্বেতসার বাহর হইয়া আসে। এই অবস্থায় টায়ালিন এ শ্বেতসার ভাঙিয়া 
গ্রুকোজ উৎপন্ন কারতে পারে। সুতরাং শ্বেতসার জাতীয় খাদ্যদ্রব্য sor অপেক্ষা 
রান্না করিয়া খাওয়াই বাঞ্ছনীয় । আবার অনেক প্রোটিন SISTA খাদ্যদ্রব্য AAT করিলে 
তাহাদের উপযোগিতা বুদ্ধি পায় । কাঁচা ডাল (pulses) অপেক্ষা Alay ডাল হইতে 
আমাদের দেহ অধিকতর প্রোটিন গ্রহণ কাঁরতে পারে। এইজন্য ডাল আত উত্মরুপে 
fy কাঁরয়া খাওয়া উচিত। মাংস এবং অনেক তাঁর-তরকাির GAng (Fibre) 
afon E থাকে। কাঁচা অবস্থায় পাকস্থলী এ সকল তন্তু পারপাক করিতে পারে না। 


১০৮ খাদ্য ও পুষ্টি 


রান্নার ফলে À সকল তন্তু নরম হয় এবং খাদ্য পরিপাকে কোন ব্যাঘাত ATÈ করে না। 
সুতরাং রান্না প্রতাক্ষভাবেও আমাদের পাঁরপাক TFIA সহায়তা করিয়া থাকে | 
(8) রান্নার অপর উদ্দেশ্য খাদ্যদ্রব্য জীবাণুমুক্ত করিয়া শরীরকে সুস্থ রাখা | 
অধিকাংশ খাদাদ্রব্যেই স্বাভাবিক অবস্থায় অসংখ্য Saaz থাকে । এই সকল জীবাণুর 
মধ্যে এমন SAIS থাকিতে পারে যাহা দ্বারা আমাদের দেহ সহজেই কঠিন রোগে 
আক্রান্ত হইতে পারে। দুধ আমাদের একটি প্রধান প্রয়োজনীয় খাদ্য। এই MA 
অনেক সময় JAN, টাইফয়েড ইত্যাদি বিভিন্ন রোগজীবাণু দ্বারা সংক্কামত হয়। 
AOI কাঁচা দুধ পান করিলে আমাদের এ সকল রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা থাকে | 
কাঁচা মাংসের মধ্যেও অনেক সময় sida রোগের SAA দেখিতে পাওয়া যায় I 
সুতরাং উত্তাপের সাহায্যে এ সকল রোগজ্জীবাণ: ধ্বংস SAN তবেই এ সকল খাদাদুব্য 
গ্রহণ করা যাইতে পারে। রান্নার দ্বারা রোগজীবাণু ধ্বংস করিয়া খাদ্যদ্রব্য নিদেশিষ 
করা যাইতে পারে £ 
রম্ধন প্রক্রিয়া £ রান্না কারবার {বিভিন্ন পদ্ধাতকে মোটামুটি পাঁচটি প্রধান ভাগে 
ভাগ করা যাইতে পারে 3 
(১) FHRA সিদ্ধ করা (Boiling) 
(২) মদ তাপে সিদ্ধ করা (Stewing) 
(৩) ভাপে সিদ্ধ করা (Steaming) 
(8) ঝলসানো বা সেকা (Roasting or Baking) 
(৫) ভাজা (Frying) 
প্রথম তনাট প্রক্রিয়া রম্ধনের জলীয় পদ্ধাঁত (wet cooking) এবং শেষের দুটি 
শক পদ্ধাতি (dry method) নামে পাঁরাচিত। জলীয় পদ্ধতিতে খাদ্যের স্বাভা'বক 
স্বাদ এবং গন্ধ বজায় থাকে । SA সিদ্ধ করা খাদ্যবস্তুর খাদ্যোপাদান সবই প্রায় 
বজায় থাকে, কয়েকটি ক্ষেত্রে ভাইটামিনে জারত হয় । 
ফ)টাইয়া সিদ্ধ করা (Boiling): এই প্রক্রিয়ায় জলের সাঁহত খাদ্যবস্তু সাধারণতঃ 
300° সেঃ বা ২১২" FIE উত্তাপে ফুটাইয়া সিদ্ধ করা হয়। ভাত, মাছ, ডাল ইত্যাদি 
এই পদ্ধাততেই রান্না করা হইয়া থাকে । ইহার সুবিধা এই যে ফুটন্ত জলের উত্তাপ 
খাদ্যবস্তুর AVA সহজেই পেছিতে পারে এবং এই উত্তাপ সবই প্রায় সমানভাবে 
পরিচালিত হয়। জলের মাধ্যমে উত্তাপ প্রয়োগ করিবার জন্য খান্যবস্তু পড়িয়া 
যাইবার সম্ভাবনা থাকে না। তবে এই পর্ধাততে রান্না করিলে খাদামূল্য হাস পাইবার 
‘আশঙ্কা থাকে । কারণ, ফুটাইবার সময় জলের মধ্যে অনেক খাদ্যোপাদান, দ্রবীভূত 
ধাতব লবণ, ভাইটামিন শব ও ‘Pa’ এবং কার্বোহাইড্রেট প্রচুর পরিমাণে জলের MA 
TAT যায়। সুতরাং রান্নার পরে এ জল ফোঁপিয়া দিলে খাদাবস্তুর খানামংল্য কামিয়া 
যায়। ভাতের মাড় ফেলিয়া দিলে এই জলের সাঁহত প্রচুর শ্বেতসার, ধাতব লবণ ও 
ভাইটাগিনের অপচয় ঘটে। 


AA তাপে FAM করা (Stewing )s এই পঞ্ধাতিতে খাদ্যবস্তু জলের সহিত 
ধাঁরে ধারে aH, তাপে উত্তপ্ত করিয়া সিদ্ধ করা হয়। জল কখনও BPRS হয় না 
এবং জলের উষ্ণতা কখনও ৮২” সেঃ বা soo” ফা.-এর উপর বৃদ্ধি করা হয় না 


Non শৎকা থাকে না। অনেক সময় মাছতৈস্প A 
fafon MA: TEN Grea লবণের বে 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পাঁরচ্ছন্নতা ১০৯ 


জলের মাধ্যমে উত্তাপ প্রয়োগ করায় খাদ্যবস্তু পৃড়িয়া যাইবার সম্ভাবনা থাকে না। 
এই প্রক্রিয়ার বড় aia এই যে খাদাবস্তুর প্রোটিন কখনও অত্যধিক কঠিন ও 
সঙ্কুচিত হইয়া পড়ে না। Awa Se প্রোটিন পরিপাক ক্রিয়ায় কোন ব্যাঘাত সৃষ্টি 
করে না। 

জলের সাঁহত Gero করা হয় বলিয়া খাদ্যবস্তুর কাবেশহাইড্রেট, ধাতব লবণ এবং 
কোন কোন ভাইটামিন ইহাতে দ্রবীভূত হয়। goa জল ফোঁলয়া দিলে খাদ্যমুল্য 
হাস পাইবে। মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদি প্রোটিনজাত খাদ্যদ্রব্য এই প্রাক্রয়ায় রাহা 
করা FST | 

ভাপে সিদ্ধ করা (Steaming): এই প্রক্রিয়ায় জল FREN AA উৎপন্ন করা 
হয় এবং সেই ACA উত্তাপে খাদাবস্তু fay করিয়া লওয়া হয়। বাম্পের উত্তাপ 


২ 


si fafao RI RA ৷ o1 কুকারের বাট 
সাধারণতঃ ১০০; সেঃ বা ২১২: Ble হইয়া থাকে । প্রয়োজনমত এই উত্তাপ বৃদ্ধি 
করা যাইতে পারে; ইহাতে খাদ্যের ভাইটামিনসমহ এবং ধাতব লবণের কোন অপচয় 
হইবার আশঙ্কা থাকে না। বায়ুর আক্সিজেন ভাইটামিনের একটি প্রধান 215; | খাদ্যবস্তু 
সবর্দা বাচ্প দ্বারা fate থাকায় ভাইটা- 
মিনসমূহ afma দ্বারা নষ্ট হইতে 
পারে না। এই পদ্ধাতিতে খাদ্যবস্তুর “এক্স- 
উকটিভ'সমহ পঢুরাপ:রি বজায় থাকে। 
সুতরাং খাদ্যের স্বাদ এবং গন্ধ নষ্ট হইতে 
পারে না। ইহাতে খাদাবস্তু পড়িয়া যাইবার 


(৮৮১ 
০০০০০০ 
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q 


রান্নার ফলে কোন কোন ধাতব লবণের খাদামূল্য বৃদ্ধিং প্রেসার কুকার 


১১০ খাদ্য ও OEE Ap 


ঝলসানো বা wat ( Roasting or Baking ) 8 এই পদ্ধতিতে STA হইতে 
তাপ সরাসাঁর খাদ্য-বস্তুতে লাগানো হয় । ঝলুসানো প্রক্রিয়ায় একাঁদক হইতে খাদা- 
বস্তুতে তাপ প্রয়োগ করা হয়। সেকা পদ্ধতিতে একই সময়ে সব দক হইতে তাপ 
প্রয়োগ করা হইয়া থাকে । উভয় পদ্ধাততেই উত্তাপের পারমাণ কম বেশী করা ATA | 
ঝলসাইবার বা সেশীকবার সময় খাদ্যবস্তু হইতে জলগয় বাষ্প y'a ধারে বাদ্পাকারে 
Aliza হইয়া যায় এবং IF তন্তুসমূহ নরম ও আলগা হইয়া আসে, শ্বেতসার কাঁণকার 
wg বাঁহরাবরণটি ফাটিয়া যায় এবং অভ্যন্তরদ্থ শ্বেতসার বাহর হইয়া আসে, খাদ্যবস্তুর 
ধাতব লবণের. কোন অপচয় হয় না। কিন্তু SAAR বায়ুর আঁক্সজেন দ্বারা 
উচ্চতাপে ধীরে ধীরে AG হইতে থাকে। সুতরাং ভাইটামনবহূল খাদাদ্রব্য এই 
্রারিয়ায় রান্না করা উঁচত নয়। প্রোটিন এবং শ্বেতসার জাতীয় খাদাদ্রব্যঃ যথা” 
মাংস, রুট ইত্যাদি এই প্রক্রিয়ায় রান্না করা হইয়া থাকে। 


ভাজা (Frying) £ খাদ্য-দ্ৰব্য হঠাৎ অত্যধিক উত্তাপের সংস্পর্শে আনিয়া উহা 
হইতে জলীয় পদার্থ বাৎ্পাকারে উড়াইয়া দেওয়াই এই পদ্ধাঁতর মূল উদ্দেশ্য । খাদ্য- 
দ্রব্যের অন্যান্য উপাদানসমূহ যাহাতে যথাসম্ভব বজায় থাকে সেইজন্য ভাজা কাজটি 
কোন একটি স্নেহ পদার্থ, যথা-_তেল, fa, বনস্পতি ইত্যাদির মাধ্যমে সম্পন্ন করা 
হইয়া থাকে। স্নেহ পদার্থট প্রথমে একটি পান্রে ভালভাবে উত্তপ্ত কাঁরয়া (১৮০? 

£__ ২০০" সেঃ বা ৩৫৬ ফাঃ--৩৯২* FE) ভাজবার বস্তুটি উহাতে ছাড়িয়া 
দিতে হয়। সঙ্গে সঙ্গে AN আকারে জলীয় বাষ্প বাহির হইতে থাকে। প্রায় 
২-৩ মানট পর যখন এই AAA ওঠা বন্ধ, হইয়া যায়, তখন বদ্তুটি স্নেহ পদাৰ্থ 
হইতে উঠাইয়া লইতে হয়। স্নেহ পদার্থ ভালভাবে উত্তপ্ত কারিয়া বস্তুটি উহাতে 
ছাঁড়য়া দিলে প্রচুর পাঁরমাণ স্নেহ পদার্থ È বস্তুতে প্রবেশ কাঁরয়া উহাকে দহ্পাচ্য 
কারয়া তুলবে | এই প্রক্রিয়ায় খাদ্যের ভাইটামিন প্রায় অধিকাংশই AG হইয়া AA! 
সুতরাং ভাইটামিন-যুস্ত খাদ্য-বস্তু' কখনও BİGA MAT 'করা Biss নয়। আমরা 
অনেক সময় আঁত সামান্য স্নেহ ATA খাদ্য-বস্তু ভাঁজয়া রান্না কার। ইহাতে WA 
অক্সজেন খাদ্য-বস্তুঁটিকে সহজেই জারিত করে। ইহাতে খাদ্য-মুল্য হাস MA 
ভাঁজবার সময় লক্ষ্য রাখবে যেন খাদ্যবস্তুটি সর্বদা স্নেহ পদার্থে ডুবিয়া থাকে। 
মাছ, বেগুন, আল ইত্যাদি অনেক সময় ভাজিয়া রান্না করা A | 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাদানের উপর রদ্ধনের প্রভাব 
( Effect of Cooking on the Nutritive value of food ) 
আমরা আঁধকাংশ খাদ্য্রব্যই খাইবার পর্বে রান্না করিয়া থাক ৷ রাম্নার ফলে 
AET জীবাণুমুক্ত এবং AA, হয় । খাদ্যকে সুস্বাদ এবং নির্দোষ কারতে গিয়া a 
অনেক সময় আমরা উহার খাদ্যমূল্য নষ্ট করিয়া ফেলি। খাদ্যের বিভন্ন উপাদানের ; 
উপর রান্নার প্রভাব জানা থা? IF TFS এই অপচয় “SCHR র টড 
a ewing ) 3 ava সাহত 
কার্বোহাইড্রেট ঃ চাউল করিয়া সিদ্ধ করা Oy কখনও ANNO হয় A 
(starch) | এই শ্বেতসার, A হয় না 


র ৮২" সেঃ বা sou” 
ঠ è ফা.-এর উপর ব য় 
আমাদের দেহের জার Sé পর বৃদ্ধি করা হয় না 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা ১১১ 


সুতরাং কাঁসা আল:, গম ইত্যাদি খাইলে পাকস্থলীর পক্ষে উহা হজম করা কণ্টকর হয়। 


রান্নার ফলে বাহিরের এই শত্ত আবরণটি ফাটিয়া যায় এবং শ্বেতসার MARITE হইয়া 


শ্পড়ে। এই অবস্থায় উহা সহজেই পরিপাক করা যায়। ইহা ছাড়া উত্তাপের ফলে 
শ্বেতসারের কিছু অংশ সহজপাচ্য TERIGA (dextrin) কাবেণহাইড্রেটে পাঁরণত হয় । 
এই কারণেই কাঁচা পাউরুটি (bread) অপেক্ষা সেঁকা পিরুটি (toast) হজম করা 


. সহজ । সুতরাং রান্নার ফলে খাদ্যের কার্বোহাইড্রেট সহজেই Gia’ ও পাঁরপাকযোগ্য 


হয়। 

স্নেহ £ তেল; ঘি, দালদা ইত্যাদি স্নেহপদার্থের রান্নার ফলে তেমন কোন 
ARISA ঘটে না, খাদ্যমূল্য প্রায় অপাঁরবাততই থাকে । তবে অত্যাধিক উত্তাপে 
স্নেহ পদাৰ্থ‘ ভাঙিয়া প্রথমে ফ্যাটি আসিড এবং গ্লিসারিন উৎপন্ন হয়। পরে এই 
গ্লিসারন হইতে আক্রোলিন (acroline) নামক একটি fans দ্রব্য 2798 হয়। 
সুতরাং অত্যধিক উত্তাপে স্নেহ জাতাঁয় পদার্থ Faas হইতে পারে । 

প্রোটিন ঃ মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদি প্রোটিন জাতীয় খাদ্য কাঁচা অপেক্ষা রান্না 
করিয়া খাইবার রীতিই আমাদের মধ্যে প্রচলিত আছে। অল্প উত্তাপে প্রোটিন 
সক্কুচিত হইয়া জমাট বাঁধিয়া TA! এই অবস্থায় উহা সহজেই পাঁরপাক হয়। fang 


অত্যাধিক উত্তাপে প্রোটিন, শত্ত হইয়া যায় এবং তখন উহার খাদামল্য অনেক কাঁময়া 


যায়। এই জন্যই ডিম ভাজা অপেক্ষা SWÈ অবস্থায় খাওয়া cal উপকারী । 
আবার কখনও কখনও অধিক উত্তাপের ফলে কোন কোন প্রোটিনের খাদামল্য বদ্ধ 
পায়। অঙ্প সিদ্ধ ডাল (pulses) অপেক্ষা আঁধক fre ডাল হইতে “Ala অধিক 
পরিমাণে প্রোটিন গ্রহণ কাঁরতে “MA! এই জন্যই ডাল Sener fry করিয়া 
খাইতে হয়। 

ভাইটািন £ ভাইটামিন ‘এ’ ও ‘fw জলে দ্রবণীয় নয়। এইজন্য JWET 
জলে fre করিয়া বা সিদ্ধ জল ফেলিয়া দিলেও এই প্রকার ভাইটামিন নষ্ট হয় না। 
তবে আঁধক উত্তাপে অনেকক্ষণ পর্যন্ত বায়ুর সংস্পর্শে উত্তপ্ত করলে এই সকল 
ভাইটামিন অনেকটাই নষ্ট হইয়া যায়। 

ভাইটামিন ‘fa সাধারণতঃ উত্তাপে সামান্যই AS হয়। তবে খাদ্য্রব্যে সোডা 
মিশ্রিত করিলে প্রায় সমস্ত ভাইটামিন ণবটুকুই AS হইয়া যায়। এই জন্যই ডাল 
রান্না কারবার সময় কখনও সোডা ব্যবহার করা উচিত নয়। এই জাতীয় ভাইটামিন 
জলে FAA, সুতরাং রান্না করা খাদ্য হইতে জল ফেলিয়া দিলে ভাইটামিন নষ্ট 
হইয়া ষায়। 

রান্না কারবার সময় ভাইটামিন ‘FA’ বাতাসের সংস্পর্শে সহজেই anfas (oxidised) 
হইয়া যায় । এইজন্য ভাইটামিন "স"-যুস্ত aay feat রান্না কারতে হয়; ইহাতে 
অপচয় কম ZAN ভাইটামিন AN জলে দ্রবণীয় সুতরাং রান্না করা জল ফেলিয়া দিলে 
জলের ARS অনেকটা ভাইটামিন নষ্ট হইয়া যায়। খাদ্যে সোডা মিশ্রিত কারলেও এই 
প্রকার ভাইটামিনের অপচয় MÈ! fien তাঁর-তরকারর SAA “স’ রান্নার 
ফলে শতকরা ১০ হইতে vo ভাগ পর্যন্ত AV হইতে পারে। 

faen ধাতব লবণ £ রান্নার ফলে ধাতব লবণের কোন অপচয় হয় না বরং 
রান্নার ফলে কোন কোন ধাতব লবণের খাদামূল্য বৃদ্ধি পায় । লৌহ লবণ রান্নার 


১১২ খাদ্য ও পুষ্টি 


ফলে অনেক সময় দেহের পক্ষে অধিকতর গ্রহণোপযোগণী হইয়া ওঠে । আবার 
অধিকাংশ খাদ্যদ্রবাই জলের মাধ্যমে রান্না করা হয়। রান্নার জল যাঁদ খর জল হয় 
তবে উহার ক্যালসিয়াম খাদ্যের ANA ATY করে । AIATZ জলে gaia! 
এইজন্য রান্নার জল ফেলিয়া দিলে প্রায় সন্ত ধাতব লবণটুকুই AV হইয়া যায়। 
অনেক গাঁহণগ তার-তরকার রশাধিবার সময় প্রথমে উহা জলে (সিদ্ধ কাঁরয়া এ জলটুকু 
ফেলিয়া দিয়া তরকারি রান্না করেন। ইহাতে এ তাঁর-তরকারির ধাতব লবণটুকু 
প্রায় সমন্তই জলের সাঁহত বাহর হইয়া যায়। 


থাগ্-মূল্য বজায় রাখিয়! রন্ধনের পদ্ধতি 


( Measures of prevention of loss of nutrients ) 


তোমরা রদ্ধনের বাভন্ন প্রক্রিয়াগ্‌লি পড়িয়াছ । রম্ধনের এই সকল প্রক্রিয়াগুলি 
জানাই কিন্তু যথেন্ট নয়, কারণ, খাদ্যবস্তুকে সুস্বাদু কাঁরয়া COMA AW সঙ্গে প্রত্যেক 
রম্ধনকারীর সম্মুখে থাকে আর একটি ANANA MAR সময় প্রত্যেকটি খাদ্যবস্তুর 
যথাসম্ভব ATTA বজায় রাখা । রম্ধনের ফলে খাদ্যদুব্যসমহের খাদ্যমূল্যের কিছ 
না-কিছু অপচয় ঘটিয়া থাকে । তবে কোন: খাদ্য উপাদান কি কারণে ন্ট হয়, সেই 
সম্বন্ধে জ্ঞান থাকিলে খাদ্যবস্তুতে উহাদের বজায় রাখিয়া রান্না করা fear কঠিন কাজ 
নয়। এখন দেখা যাউক fafay শ্রেণীর খাদাবস্তুগ্ীল fe উপায়ে রন্ধন কারলে 
খাদ্যমূল্য বজায় রাখা ASI | 


শাকদবাঁজ (Vegetables) s ` শাকসবাঁজগীল প্রধানতঃ নানাবিধ ভাইটামিন ও 
ও ধাতব AACA পর্ণ থাকে । এই জনাই শাকসবাজকে আমাদের খাদ্যতালিকার একাঁট 
ania’ og বলিয়া ধরা হয়। শাকসবজি আবার তন শ্রেণীর_-শাকপাতা 
(leafy vegetables), আনাজ বা তরকারি (vegetables). aag কন্দ জাতীয় সবজি 
(root vegetables) 1 এই তিন শ্রেণীর শাকসবজিরই প্রধান শত্রু হইল sib: 
(>) বায়:ন্থিত অক্সিজেন গ্যাস (oxygen), (২) আলো (light), (৩) উত্তাপ (heat) ও 
(8) সোডা (soda) 1 


(১) অক্সিজেন (Oxygen): ভাইটামিন ‘এ’ এবং ভাইটামিন ‘fy এই দুই 
ভাইটামিনের প্রধান শত্রু হইল বায়নর অক্সিজেন গ্যাস! এই ‘দুইটি ভাইটামিন প্রধান 
শাকসবজিকে অধিকক্ষণ Sena ফেলিয়া রাখিলে উহাদের খাদ্যমূল্য অনেকখানি 
কণিয়া ana । বাজার হইতে কানিয়া আনিয়া রান্না কারবার সময়ের মধ্যেই শাকসবাঁজর 
ভাইটামিনের অনেকখানি অপচয় ঘটে । উষ্ণতা বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে বায়ুর আক্সজেনের 
ক্রিয়া দ্রঃততর হয় । এইজন্যই রান্না কারবার সময় ভাইটামিন ‘a’ ও ‘Ta’ বহল 
পরিমাণে নষ্ট হইয়া থাকে । 

(১) আলো (Light): ভাইটামিন fa আক্সিজেন দ্বারা নষ্ট হয় নাঃ ইহার 
প্রধান A; আবার আলো। তাই শাকসবাঁজ অন্ধকার FA রাখিয়া দিলে উহাদের 
ভাইটামিন Ta অংশ বজায় থাকে । AWA এবং আলো এই দুইটি আবার “ISA 
স্থান অপেক্ষা উষ্ণ দ্থানে অধিক ক্রিয়াশীল । এইজন্য শীতকালের তুলনায় গ্রীষ্মকালে 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পাঁরচ্ছল্লতা ১১৩ 


শাকপবাজির ভাইটামিন GS AG হইবার সম্ভাবনা থাকে । আবার Bare স্থানের 
তুলনায় শাকসবজি সংরক্ষণের পক্ষে রেক্রিজারেটার অধিক GE) তবে কোন কোন 
শ্রেণীর ভাইটামিন আবার রোক্রজারেটারেও নষ্ট হইয়া যায়। এইজন্যই «erate 
(বিশেষতঃ শাকপাতা (leafy vegetables) টাটকা কিনিয়া খাওয়া SIS l কন্দ 
জাতীয় সবাঁজ অবশ্য কয়েক দিন ঘরে ফোঁলয়া রাখা চলে | 

অক্সিজেন এবং আলোর AAI হইতে খাদ্যবস্তুকে দুরে রাখিতে হইলে নিয়ালাখত 
সাবধানতা অবলদ্বন করিবে £ (১) বাজার হইতে শাকসবাঁজ কিনিয়া আনিয়া অধিকক্ষণ 
ফেলিয়া রাখবে না। (২) রম্ধনের অব্যবহিত ona তরকারি কাটিয়া ফেলিয়া 
রাখিবে না। গোটা-তরকারর তুলনায় কোটা-তরকারির ভাইটামিন আরও দ্রুত নষ্ট 
হয়। (9) যতদুর সম্ভব খোসা রাখিয়া কাটবে । খোসার আবরণে অভ্যম্তরস্থ 
ভাইটামন আক্মজেন ও আলোর হাত হইতে রক্ষা পায়। তরকারি বড় করিয়া কাটিলেও 
এই উদ্দেশ্য কিছ; পরিমাণে সফল হয়। (৪) শাকসবজি সর্বদা ঢাঁকয়া রান্না 
কারবে। (৫) রদ্ধনের সময় অনাবশ্যক তরকারি নাড়াচাড়া কারবে না। এইরূপ 
নাড়াচাড়ায় খাদ্যদ্রব্য অধিক পাঁরমাণে আঁক্সজেন এবং আলোর সংস্পর্শে আসে ৷ 

(৩) Gert (Heat): উত্তাপই ভাইটামনসমূহের সর্বাপেক্ষা বড় শত্রু | 
ভাইটামিন “সি’র প্রধান YA, হইল উত্তাপ। রম্ধনের ফলে খাদ্যবদ্তুর ভাইটামিন পঁস' 
নষ্ট হইয়া যায়। এইজন্য টমেটো, গাজর ইত্যাঁদ ভাইটামন ণস*গ্রধান খাদ্যগ্রীল 
কাঁচা খাইতে পারলেই ভাল হয় । 

কতক্ষণ সময় এবং কতটা উত্তাপে খাদ্যবস্তু রান্না হইতেছে তাহার উপর খাদ্যের 
ভাইটামিন সংরক্ষণ ভর করে। অবশ্য রম্ধনের সময় এবং তাপমাত্রা খাদ্যবস্তুর 
প্রকাতির উপর নিভ'রশীল। তবে পরীক্ষা করিয়া দেখা গিয়াছে যে একই সবাঁজকে 
বেশ? উত্তাপের সাহায্যে কম সময়ের মধ্যে রান্না করিলে কিংবা কম তাপে বেশী সময় 
ধরিয়া রান্না করিলে উভয়ের খাদ্যমূল্যের কোন তারতম্য হয় না। মোটের উপর 
শাকসবাঁজ রান্নার ক্ষেত্রে যে কোন প্রক্রিয়াই অবলম্বন কর না কেন, তরকারি AAA 
হইয়া গেলেই নামাইয়া ফেলিবে এবং গরম গরম পরিবেশনের চেষ্টা করিবে । বার 
বার গরম কারলেও সবাঁজর খাদ্যমূল্য কমিয়া যায় ' 

(8) সোডা (Soda) বা spragas s ক্ষারদ্রবোর সংস্পর্শে আসিলে ভাইটামিন 
Fy সম্পূর্ণ নষ্ট হইয়া যায়। ডাল: সিদ্ধ না হইলে ডালে অনেকে একটু সোডা দিয়া 
থাকেন। ইহাতে ভাল স:সিদ্ধ হয় বটে কিন্তু খাদ্যের ভাইটামিনের অংশ একেবারে 
নষ্ট হইয়া ATA | 

'বাভন্ন ভাইটামিনের মধ্যে ভাইটামিন ‘এ’, গড» 'ই’ এবং “কে? ব্যতীত অবশিষ্ট 
সকল ভাইটামিন এবং খাঁনজ লবণসমনহই জলে দ্রবণীয় | সুতরাং তরিতরকারি কাটিয়া 
জলে ভিজাইয়া রাখলে এ সকল ভাইটামন ও খাঁনজ লবণ জলে দ্রবীভূত হয়। 
উহাদের অপচয় নিবারণ করিতে হইলে তরকারি কাটিয়া জলে ভিজাইয়া রাখিতে ATE | 

রান্না কারবার সময় ভাইটামিনসম.হের অপচয় [কিছুটা হইবেই, তবে অপচয়ের 
কারণ জানা থাকিলে সাবধানতা অবলম্বন করিয়া এই অপচয়ের পরিমাণ কমানো 
যাইতে পারে। উপরোন্ত কারণসম;হ ছাড়া খাদ্যের এনজাইনের (Enzyme) সাহায্যে 
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১১৪ খাদ্য ও পুষ্টি 


খাদ্যদ্রব্যের SRT TPS AG হইতে পারে । সুতরাং রান্না কারবার সময় প্রথমেই । 
এনজাইমসমহ নষ্ট করিয়া দিলে অপচয় কম হইবে। উচ্চতাপে এনজাইমসমূহ 
দ্রুত নষ্ট হইয়া যায়। নিগ্নতাপে ইহা সহজে নষ্ট হয় না, বরং অনেক সময় ইহাদের 
কাজ দ্রুততর হয়। এইজন্যই তার-তরকাি ঠাণ্ডা জলে ধারে ধারে উত্তপ্ত না করিয়া 
প্রথম হইতেই ফুটন্ত জলে TAY FIKS হয়। এই কাজটি আরও ভালভাবে সম্পন্ন 
হর ate তার-তরকারিগুলৈি উত্তপ্ত তেলে তাড়াতাড়ি ভায়া লওয়া হয়। ফুটন্ত 
তেলের উচ্চতাপে এনজাইমসমহ দ্রুত AG হইয়া যায়। এইজন্যই রান্না কারবার পাবে 
তাঁর-তরকা1রসমণহ ভাঙ্গিয়া লইবার atic প্রচলিত আছে | 


শ।কদবাঁজ রন্ধনের Tater সংক্ষেপে এই £ 


(১) সমন্ত রকম শাকসবজি প্রথমেই জল feat ভাল করিয়া ধুইয়া লইবে। 
কাটিবার পর আর ধূইবে না। 

(২) রম্ধনের অব্যবহিত পূর্বে তরকারি কাটিয়া লইবে এবং ASA সম্ভব খোসা 
রাখিয়া কাটিবে। 

(৩) সবাঁজগুল যথাসম্ভব বড় করিয়া কাটবে | 

(8) কাটিবার পরে জলে ভিজাইলে এ জল ফেলিবে না। 

(6) খুব কম জল "দয়া রান্না কারবে l 

(৬) জল ফুটিয়া উঠিলে aiani জলে ছাড়বে । , ইহাতে সবজির জারক- 
দ্রব্যসমমুহ (Enzymes) তাড়াতাঁড় নষ্ট হইয়া যাইবে এবং ভাইটামিনের অপচয়. কম 
হইবে। 

(৭) পাত্রের মুখ ঢাকিয়া রাঁধিবে। 

(৮) বেশীক্ষণ ধারয়া সবাঁজ fare কারবে না কিংবা রম্ধনের সময় বার বার হাতা 
দিয়া নাড়াচাড়া কাঁরবে AT | 

(৯) রম্ধনে সোডা ব্যবহার করবে না। 

(১০) গরম থাকিতে AACS মুক্ত অবস্থায় রাখবে না। 

AKA £ঃ মাংসের প্রধান উপাদান প্রোটিন। এই প্রোটিন এবং অন্যান্য Sonera 
ANA অপচয় না করিয়া ইহাকে সহজপাচ্য এবং সংস্বাদ; করিয়া তোলাই মাংস রান্নার 
প্রধান উদ্দেশ্য । মাংস TAT করিবার সময় নিয়ালখিত কয়েকটি বিষয় মনে রাখিতে 
হইবে £ 

(১) প্রোটিন যেন উত্তাপের ফলে অত্যধিক কঠিন হইয়া হজম ক্রিয়ার ব্যাঘাত না 
ঘটায় ৷ 

(২) প্রোটন, ভাইটামিন এবং খনিজ লবণসমনহের যেন অযথা অপচয় না হয়। 

(৩) মাংসের A লাল অংশ অর্থাৎ রন্তকাণিকা (Haemoglobin) যেন সম্পূর্ণ 
রূপে নষ্ট হইয়া যায়। ; 

(8) মাংসের স্বাভাবিক সুন্দর গন্ধ ও PARTS যেন বজায় থাকে। 

অত্যধিক উত্তাপে মাংসের প্রোটিন অত্যন্ত কঠিন ও সক্কুচিত হইয়া পড়ে । এই 
কঠিন মাংস আতিশয় RADI সুতরাং যথাসম্ভব অল্প তাপে মাংস রান্না করাই 


রম্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পাঁরচ্ছন্নতা ১১6 


উৎকৃষ্ট পন্থা । সাধারণতঃ YO? সেঃ বা ১৮০০ ফাঃ উত্তাপে ধারে ধাঁরে মাংস সিদ্ধ 
করিতে হয়। ইহাতে মাংসের “8 SOAR নরম হইয়া আসবে এবং প্রোটিন 
অত্যধিক কঠিন এবং স্কুচিত হইবে না। রন্তকণিকাও এই তাপেই ভাঙিয়া বাইবে। 
মাংসে অত্যাধক জল ব্যবহার করা উচিত নয় । মাংসের সুন্দর স্বাভাগবক গন্ধাট আসে 
উহার ‘aera foe’ (extractives) এবং খাঁনজ লবণের জন্য এই সকল 
“GUSTS, এবং AAT লবণসমূহ জলে AAT যায় । মাংসের জল ফোঁলিয়া দিলে 
এ সকল উপাদানসমূহও AG হইয়া AT সুতরাং পাঁরমাণমত জল ব্যবহার কাঁরয়া 
মাংস সিদ্ধ করিতে হয়। মাংসে যে সকল ভাইটামিন দেখিতে পাওয়া যায়, তাহার 
মধ্যে ভাইটামিন এব” বিশেষভাবে উল্লেখযোগ্য । অত্যধিক উত্তাপ প্রয়োগ কারলে 
এই ভাইটামিনও AG হইবার আশৎকা থাকে । UES? এবং ভাইটামিনসমূহ 
রক্ষা করিবার জন্য রান্না কারবার সময় মাংস ঢাকিয়া দিতে হয়। মাংসের টুকরীগযীল 
বড় বড় হইলে অপচয়ও কম হয়। কখনও কখনও মাংস ঝলনাইয়া বা সেশকয়া রান্না 
করা হয়। তবে মৃদু তাপে PA করাই মাংস রান্নার আদশ* পদ্ধাত। মাংস রান্নার 
মূল কথাগুলি হইতেছে ৪: 

(১) দোকান হইতে আনিয়া বেশীক্ষণ ফোলিয়া রাখবে না । ইহাতে নানাপ্রকার 
রোগজীবাণর সৃষ্টি হইতে AA l 


a 
(২) মাংসের টুকরাগ্ীল যথাসম্ভব বড় বড় কাঁরয়া কাটবে | 
(৩) মাংসে পাঁরমাণ মত জল ব্যবহার করিবে এবং কখনও. মাংসের জল ফেলিয়া 
Tata না। 
(8) অল্প তাপে মাংস সিদ্ধ কারবে। 
(6) রান্না কারবার সময় পাত্রের মুখ ঢা?কয়া দিবে | 


মাছঃ মাছ রান্নার প্রণালী মাংস রান্নার অনুরূপ ৷ মাছের তন্তুসমূহ আধকতর 
নরম বলিয়া মাংস অপেক্ষা কম তাপে এবং অল্প সময়েই মাছ রান্না হইয়া যায়৷ 
মাছের “এন্স্রাক্াটিভসমহ মাংস অপেক্ষা অতি সহজেই জলে দ্রবীভূত হয়। সুতরাং 
অত্যধিক SEA মাছ রান্না করা উচিত নয়। 


আমরা অনেক সময়ই AKSAN রান্না করি। ভাঁজয়া রান্না করিবার মূল 
উদ্দেশ্য হইতেছে হঠাৎ অত্যধিক তাপে ভাজিবার বস্তুর বাহরাবরণ হইতে জল 
ASS কাঁরয়া দেওয়া ।. সুতরাং মাছ ভাজবার সময় উহা যেন স্নেহ পদার্থে 
ডুঁবয়া থাকে সেইদিকে লক্ষ্য রাখতে হইবে। অন্যথায় মাছের অন্যান্য উপাদান- 
AAS যথেষ্ট অপচয় ঘাঁটবে। ভাজবার মূল উদ্দেশ্যাট জানা না থাকায় আমাদের 
মধ্যে অনেকেই ভাজিবার বস্তুটির খাদ্যমূল্য নণ্ট করিয়া ফেলে। 

ডিম s ডিম বিভিন্ন প্রকারে রান্না করা হইয়া থাকে। ইহার মধ্যে মদ তাপে 
fora করিয়া রান্না করাই উৎকৃষ্ট প্রণালী । ডিমের মধ্যে যে সাদা অংশটি দেখা যায় 
ইহা এক প্রকারের প্রোটিন । এই প্রোটিন অত্যাধক উত্তাপে কঠিন-আকার ধারণ করে 
এবং পরিপাক ক্রিয়ায় ব্যাঘাত AAS করে। এই সাদা. অংশটি যখন জেল'র ন্যায় 
থকথকে হয়, তখনই ইহা শরীরের cant উপকারে আসে৷ সাধারণতঃ ৮০০ সেঃ 
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(১৭০ ফাঃ) উষ্ণ, জলে: ১০-১৫ মিনিট ভিজাইয়া রাখলেই ডিমের সাদা অংশটি জেলার 
ন্যায় হইয়া পড়ে । ফুটন্ত জলে সিদ্ধ করিলে দু্পাচ্য হইবে । 


অনেক সমর for ফেটাইয়া ডিমের “ওমৃলেট? ইত্যাদি প্রস্তুত করা হয়। এই সময় 
ইহা উত্তমরূপে ঢাকিয়া দেওয়া উঁচত বেন আলোর সংস্পর্শে আসিতে না পারে L 


আলোর প্রভাবে ডিমের ভাইটা'মিন শব” নষ্ট হইবার আশৎকা থাকে । 

{বিভিন্ন প্রকারের খাদ্যশস্য ৪. আমরা চাল, ডাল, গম, যব, ভুট্টা ইত্যাদি Tales 
প্রকারের খাদ্যশস্য প্রত্যহ প্রধান আহার্যর্‌পে গ্রহণ কাঁরয়া থাঁক। ইহাদের মধ্যে ডাল 
ব্যতীত অবশিষ্ট অধিকাংশই শ্যেতসারপ্রধান খাদ্য । এই সকল শ্বেতসার কাণিকার, 
বাহরাবরণ একটি সেলদ্যলোজের. কঠিন আবরণে ঢাকা থাকে, আমাদের দেহাভ্যন্তরচ্থ, 
জারক রস (Enzyme) সেল লোজের এই কঠিন. আবরণটি ভেদ করিতে পারে না। 
এইজন্যই এই সকল MOAI রান্না করা প্রয়োজন L রান্নার উত্তাপে বাঁহরাবরণাট 
ফাটিয়া যায় এবং শ্বেতসার কণিকা বাহির হইয়া জলের সাহত জেলার ন্যায় মণ্ড 
প্রস্তুত করে । পাকস্থলী এই জেলী সহজেই পাঁরপাক করিতে পারে। শ্বেতসার 
ছাড়াও এই সকল খাদ্যশস্যে কিছু কিছু ভাইটামিন এবং খনিজ লবণ পাওয়া যায় এবং 
ইহারা অতি সহজেই জলে গিয়া যায়। সুতরাং খাদ্যশস্য যে-জলে রান্না করা হয় 
সেই জল ফেলিয়া দিলে প্রচুর ভাইটামিন, খনিজ লবণ এবং শ্বেতসারও এ সঙ্গে নষ্ট 
হইয়া WA! এই জন্যই রান্না কারবার সময় ভাতের মাড় ফোঁলতে নাই । জলে ay 
করা ছাড়াও এই সকল খাদ্যশস্য অনেক সময় ঝলসাইয়া বা HA AN {সিদ্ধ করা হয়। 
ইহাতে খাদ্যম্‌ল্যের অপচয় কম হয় | 

ডাল আঁত উত্তমরূপে সিদ্ধ করিয়া তবেই খাওয়া উচিত। জলের AAS ফুটাইলে 
ডালের খাদ্যমূল্যের বিশেষ কিছ? অপচয় হয় না, বরং প্রোটিনসমহ উত্তাপের ফলে 
সহজপাচ্য হয়। দেখা গিয়াছে যে অল্প সিদ্ধ ডাল অপেক্ষা সুসিদ্ধ ডালের প্রোটিন 
দেহ অধিক পাঁরমাণে গ্রহণ করিতে পারে। : অল্প ব্যয়ে ডাল প্রোটিনের একটি উৎকৃষ্ট 
Bert প্রোটিন ছাড়াও ডালে যথেষ্ট ভাইটামিন শব” থাকে ৷ এই ভাইটামিন যাহাতে 
রান্নার প্রভাবে নষ্ট হইয়া না যায় সেইদিকে লক্ষ্য রাখিতে হয় । ডাল সুসিদ্ধ করিবার 
জন্য অনেকে ডালে একটু সোডা ফেলিয়া দেন। ইহাতে ডালের ভাইটামিন নণ্ট হইয়া 
যায়। AOA ডাল রাধিবার সময় উহাতে সোডা ব্যবহার করিবে না। 


2. আদৰ্শ রান্নাঘরের পরিকল্পনা 
(Planning of an ideal kitchen) 
Sasa 
জনসংখ্যা বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে আমাদের দেশে বাসগূহের সমস্যা এক উৎকট আকার 
ধারণ করিয়াছে । সরকারী প্রচেষ্টায় এবং জনসাধারণের উদ্যমে অবশ্য ইতিমধ্যে 
গৃহসত্কট নিবারণের কাজ শুর: হইয়া গিয়াছে, কিন্তু দৃঃখের বিষয় রাল্নাঘরটি আমাদের 
দেশে আজও সম্পূর্ণ অবহেলিত থাকিয়া বাইতেছে। সাধারণের কথা ছাড়িয়া দিলেও 
দেখি অনেক সঙ্গতিপন্ন পরিবারেও রান্নাঘর নির্মাণের সময় যথেষ্ট মনোযোগ দেওয়া 
হয় না। এই সকল গৃহের শয়নকক্ষ ও অন্যান্য FH fe হয়ত খুব স্বাস্থ্যকর এবং 
aje অন্যায় সত্জিত কিন্তু রাল্নাঘরটি আলোকবাতাস্হীন অস্বাস্থ্যকর পরিবেশের 


i oe ne 
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মধ্যে নামতি। কতুতঃ ইহার চেয়ে IGPA আর কল্পনা করা যায় না। R 
কারণে রান্নাঘরের সংস্কার সাধন হওয়া একান্ত আবশ্যক । প্রথমতঃ, মেয়েদের স্বাস্থ্যের 
কারণে । আমাদের দেশের মেয়েরা দিনের অধিকাংশ সময় রান্নাঘরেই অতিবাহিত করে। 
সেখানে বাঁসয়া তাহারা বাটনা বাটে, তরকারি কোটে এবং খাদ্যদ্রব্য রন্ধন FA l 
স্বভাবতঃই মেয়েদের স্বাস্থ্য রক্ষা কারতে হইলে রান্নাঘরের পারবেশাট APA এবং সুন্দর 
হওয়া চাই। "দ্বিতীয় কারণটি হইল খাদ্যবস্তুর পারিচ্ছল্নতা ও উৎকৃষ্টতা বজায় রাখা 1 
AIG যে স্বাস্থ্যতত্বে কি গুরুত্বপূর্ণ‘ স্থান দখল PAAT আছে, তাহা তোমরা সকলেই 
অবগত আছ । রন্ধনের স্থানটি ABA না হইলে খাদ্যবস্তুসমহ সহজে রোগের 
জীবাণ, দ্বারা পর্ণ“ হইয়া উঠিতে পারে । স্বল্পালোকয;ন্ত স্থানে পোকামাকড় বা 


Coe Fa 
প্রবেশগগ 


Si সিংক, ২,৩। আলমার, ৪। রোফ্রজারেটার,. er èg 
নোংরা চুল ইত্যাদি পড়িয়া খাদ্যদ্রব্য নষ্ট কাঁরতে পারে । এতঘাতাত রান্নাঘর 
মনোরম ও আলোবাতাসয্ত না হইলে রন্ধনকারীরও কাজে PO S ইচ্ছা দেখা দিবে 
না। স্বভাবতঃই সে স্বপ সময়ের মধ্যে কাজ শেষ করিয়া কোনরকমে সেই স্থান 
হইতে ANBA আত্মরক্ষা করিতে চাহিবে। 


১১৮ খাদ্য ও ais 


রান্নাঘরের GRÈS ঃ একটি স:পরিকজ্পিত রম্ধনগছের অভ্যন্তরীণ সাজসজ্জা 
যতখানি প্রয়োজনীয় উহার অবাঁ্থাত, নকশা ও গঠন তাহার চেয়ে কম AAT 
নয়। গৃহনিমণণের সময় রান্নাঘরে যাহাতে যথেষ্ট বায়ু সঞ্চালন, সূর্যালোক প্রবেশের 
ব্যবস্থা থাকে সেদিকে নজর রাখবে । কক্ষের আকৃতি ও গঠন সম্বন্ধে কোন নিয়ম 
অনঃসরণ কারবার প্রয়োজন নাই । রান্নাঘরাট নানা আকারের হইতে পারে__চতু্কোণ, 
Usigis অথবা L আকাতি। সব রকম আকারের রান্নাঘরই গৃহিণী নিপূণতার 
গুণে স:ন্দর হুইয়া উঠে । মোটের উপর রাল্নাঘরটি প্রথমেই স্বাস্থ্যকর Zezi চাই, 
তারপর NIPOTI অর্থানুকুল্য অনুসারে উহার গঠন ও সাজসজ্জার ব্যবস্থা কাঁরবে I 

সাজসরঞ্ান রান্নাঘরের তৈজসপন্র- নির্বাচনের সময় সবপপ্রথমেই লক্ষ্য রাখবে 
উহা যেন গৃহিণার শ্রম বাঁচাইতে সহায়তা করে। এইজন্য রান্নাঘরটি যতদূর সম্ভব 
বাহ;লাবাজতি হওয়া বাঞ্চনীয় | আতিরিন্ত আসবাবের ভারে রান্নাঘর ভারাক্রান্ত করিয়া 
তুলিলে সেই সকল দ্রব্যাদি নিয়মিতভাবে ATITA রাখা কঠিন হইয়া পড়ে। একটি 
আধুনিক স:পরিকজ্পিত রান্নাঘরে নিয়মিত সামগ্রীগ্যীল থাকা উচিত--একট fara 
চুজ্লী, একটি স্টোভ, একটি প্রেসার কুকার, প্রয়োজনীয় বাসনপন্র ও মসলাপাতি ইত্যাদি" 
রাখিবার জন্য একটি আলমারি, বাসন 4399 একটি fase, শিল নোড়া, জঞ্জাল 
ফোলিবার একটি ঝুড়ি, সম্ভব হইলে একটি ঘড়ি ও একটি রেক্রিজারেটার। রাম্নাঘরটি 
অপাঁরসর হইলে দেওয়ালের গায় আলমারি প্রস্তুত করিয়া সহজেই স্থানাভাব দুর করা 
যাইতে পারে। 

রান্নাঘর ও খাবার ঘর পৃথক হওয়াই বাঞ্চনীয় । তবে এরুপ দুইটি স্বতন্ত্র কক্ষের 
DAT করিতে না পারিলে রাল্নাঘরেরই একটি প্রশস্ত কোণ বাছিয়া খাওয়ার জায়গা 
করিয়া দিবে । রান্নাঘরের কিংবা খাবার ঘরের দেওয়ালে কোন [চন্রাদি সান্নবেশের 
প্রয়োজন নাই । আসবাবপত্র যতদুর সম্ভব সরল ও সাদাসিধা হইবে । খাবার ঘরে 
টেবিল-চেয়ারের ব্যবস্থা কাঁরতে পারলে ভাল-হয়; কারণ, মাটিতে বাঁসয়া ভোজন 
স্বাস্থ্যসম্মত নয় ॥ খাবার টেবিলে একগুচ্ছ ফুল রাখা চলিতে পারে৷ ইহাতে কক্ষের 
শোভা বৃদ্ধি পার এবং ভোজনের আনন্দ বাড়ে। 

রান্নাঘরের নিরাপত্তা ৪ রান্নাঘর নির্মাণের সময় কিংবা উহার আসবাব নির্বাচনের 
সময় সর্বদাই বাড়ির লোকদের নিরাপত্তার কথা চিন্তা করিয়া লইতে হয়, কারণ, গৃহের 
অধিকাংশ দ:ঘটিনাই ঘটে রান্নাঘরে ৷ সাধারণতঃ আগুন লাগিয়া, উত্তপ্ত তরল পদার্থ", 
যথা-_দুধ, ডাল, চা, ভাতের মাড় ইত্যাদিতে পড়িয়া গিয়া, কোন ধারাল aera কাটিয়া 
গিয়া, কিংবা ঘরের মেঝেতে পিছলাইয়া গিয়া দুর্ঘটনা ঘাটতে পারে। TA 
AA, স্বন্ধে বিস্তারিত আলোচনা করা হইল 8 

(১) অগ্নিকাণ্ড £ রান্নাঘরের দ'্ঘটিনার প্রধান কারণই হইল অগ্নিকাণ্ড ৷ 
পজ্লীগ্রামের কাঁচা খড়ের পল্লীগ্াীলতে সর্বাধিক অগ্নিকাণ্ড ঘটিতে দেখা যায়। 
পল্লীগ্রামের রান্নাঘরগ:লি সাধারণতঃ খুব নীচু থাকে এবং কাঠের আগুনে রান্না করা 
হয়। পল্লীগ্‌হের সহজদাহ্য খড়নির্মিত চালাগুলিতে সহজেই কাঠের আগুন লাগিয়া 
অগ্নিকাণ্ড ঘটিয়া থাকে॥ এতঘ্যতীত রান্নাঘরে সচরাচর AR ব্যবহার করা হয় ॥ 
সামান্য অসাবধানতাতে এ লক্ষের শিখা হইতে ঘরে আগুন লাগিয়া যাইতে AT I 
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এই সকল ক্ষেত্রে TAA একটু উচু করিয়া নির্মাণ করা এবং সতর্কতার সঙ্গে 
আগুনের ব্যবহার করা ব্যতীত আর কোন ব্যবস্থা অবলম্বন করা সম্ভব নয় | 

পাকা বাড়ীতে অগ্নিকাণ্ডের ভয় অপেক্ষাকৃত কম । তবে গৃহে বৈদ্য্াতক ব্যবস্থা 
থাকিলে উহা ব্যবহারে অত্যন্ত সতকতা অবলম্বন করা প্রয়োজন । বিশেষতঃ বাড়তে 
হটার ব্যবহার করিলে সদাই সুইচের ব্যবস্থা করিবে। ATAA সাহায্যে হিটার 
জৰালাইতে গয়া অনেক সময় দুঘণ্টনা ঘাঁটিতে দেখা যায় | 

কখনও কখনও অসাবধানতাবশতঃ ভাতের মাড়, গরম জল, ফুটন্ত ডাল 1কংবা দুধ 
পাঁড়য়া গিয়া দেহের কোন অংশ পড়িয়া যাইতে পারে | এইক্ষেত্রে গরম বস্তু নাড়াচাড়া 
কারবার সময় বিশেষ ASS ST অবলম্বন করা দরকার । YAN গৃহিণীরাই নহে, 
[শিশুরাও এইরূপ HA DATA কবলে পড়িয়া থাকে । সুতরাং গরম বস্তু মাটিতে যেখানে 
সেখানে না রাখিয়া সর্বদাই শিশুদের নাগালের বাহিরে রাখবে | 

(২) কতনজানত waa £ রান্নাঘরে দূঘঘটনার অন্যতম কারণ হইল কাটা । দা, 
বট ইত্যাদি ধারাল Gra সর্বদাই রান্নাঘরের কাজে ব্যবহৃত হয় । দুর্ঘটনার কবল 
হইতে রক্ষা পাইতে হইলে এই সকল 'জানিসগ্র্ল যেখানে সেখানে ফোঁলয়া রাখবে 
না এবং শিশুদের নাগালের বাহিরে একটি fates স্থানে অন্যান্য ব্তু হইতে পৃথক্‌ 
করিয়া AMAA! ধারাল বস্তু ব্যতীত অনেক সময় ভাঙা তৈজসপন্র ছারাও দেহের 
কোন অংশ-কাটয়া বা ছাড়িয়া যাইতে পারে । ভাঙা বাসনকোসন বা ধারাল টিন, 
কোটা, শিশি, বোতল ইত্যাদি রান্নাঘরের কাজে ব্যবহার কাঁরবে AT | 

(৩) পতনজানত দ:ঘটিনা £ঃ রান্নাঘরে অনেক সময় ?পছলাইয়া পাঁড়য়া গয়া 
RAAT ঘাটতে পারে। তরকারির খোসা, মাছের আঁশ, ভাতের মাড় ইত্যাদি মেঝেতে 
পাঁড়য়া থাকলেই সাধারণতঃ এই পতনজানিত দুর্ঘটনা ঘটে । এই সকল ক্ষেত্রে গৃঁহণী 
সামান্য সতর্কতা অবলম্বন কাঁরলেই AA BAN নিবারণ করিতে পারেন | 

রান্নাঘরের মেঝে  আঁতারন্ত পিচ্ছিল হইলেও ma baT ঘটা বিচিত্র নয়। এইজন্য 
রান্নাঘর নির্মাণের সময় মেঝে যাহাতে অত্যন্ত পিচ্ছিল উপাদানে নামত না হয় 
সোদকে লক্ষ্য রাখবে । 

রান্নাঘরের বাদনপন্র ৪ রান্নাঘরের কাজে আমরা নানারূপ ধাতব পদ্বার্থ--কাচ, 
মাটি ও পাথরের বাসন ব্যবহার কয়া থাক । 

খাদ্য সংরক্ষণ পণ্ধাত ( Methods of Food Preservation ) 

ATLA বজায় রাখিয়া উহাকে, সম্পূর্ণ অবিকৃত অবস্থায় AVI PIPA বলে 
খাদ্য-সংরক্ষণ । শস্য মানুষের প্রধান খাদ্য ছিল বাঁলয়া বহুদিন পর্যন্ত কেবল শস্য 
সংরক্ষণের ব্যবস্থাই প্রচালিত ছিল । তারপর ধারে ধীরে ফলমূল শাকসবজি TFR 
মাছ মাংস পাত্রে পিয়া সংরক্ষণের পদ্ধাত চালু হইল । 

সংরক্ষণের উদ্দেশ্য ঃ ভবিব্যতের খাদ্যাভাব মিটাইবার জন্যই প্রথমে খাদ্যসংরক্ষণের 
প্রয়োজনীয়তা দেখা দেয়। প্রতি বৎসরে কিংবা প্রতি দেশে প্রকৃতির দান একরংপ 
নয়। APUG STS খাদ্য Her কারয়া রাখলে তাহা দ্বারা অজন্মার TAT 
খাদ্যাভাবারিজ্ট দেশগুলির খাদ্যাভাব সহজেই 'মটান যায়। এতঘ্যতীত প্রত্যেক 
খাতুর নিজস্ব ফলমূল দামেও সস্তা থাকে । স;লভে কানিয়া রাখলে পরে যখন উহা 


১২০ খাদ্য ও oe 


আর পাওয়া যার না তখন গাঁহণীরা A ব্যয়ে আহায তালিকায় সহজেই বেশ 
নুতনত্ব আনিতে পারেন I 

খাদ্য সংরক্ষণের অন্যতম মুখ্য উদ্দেশ্য হইল 8 

(১) ব্যাধি সৃষ্টিকারী জীবাণুদের হাত হইতে খাদ্যকে রক্ষা করা ; 

(২) রাসায়ানক Kisa প্রাতষেধ করা ; 

(৩) সংরক্ষিত খাদ্যের AS স্বাদ ও গন্ধ আবকৃত রাখিয়া খাদ্যের পদাম্টমূল্য 
বজায় রাখা | 

খাদ্য কি কি উপায়ে নষ্ট ছয় ঃ অধিকাংশ খাদ্যবস্তুই কোন না কোন জীবাণযদ্বারা 
নষ্ট হইয়া থাকে । সাধারণতঃ ঈস্ট (East), ছত্রাক ( mould ) এবং জীবাণ,দ্ধারা 
( bacteria ) AWAY AP হইয়া থাকে। 

কোন গাঁজান ফলের রসে যে চকের গড়ার মত সাদা কিংবা ধূসর বণ্ণের Carta 
পড়িয়া থাকে উহাই ঈপ্ট।  ঈম্টের বৃদ্ধির জন্য কাবেণহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য 
প্রয়োজন । 

ছত্রাক এক জাতীয় ফাঙাস। ইহা খাদ্যবস্তুর স্বাদ, গন্ধ ও বর্ণ নষ্ট করিয়া শেষ 
FAS পচাইতে শুর; করে। জীবাপুগুলি আরও মারাত্মক 1 উহারা খাদ্য পচায় 
এবং কখনো আবার বিষ (Toxin) ঢালিয়া দিয়া মানুষের প্রাণনাশ পযন্ত FIS 
পারে। স্ট্যাফাইলোককাস নামক জীবাণুর faa নিঃসরণের ক্ষমতা আছে। উপযুক্ত 
তাপ যেমন ৫০০--১২০০ ফাঃ উত্তাপে জীবাণুরা দ্রুত বংশবিস্তার কারতে পারে। 
তাপ নিয়ন্ত্রণ করিতে পারলে উহাদের IRTA স্থগিত থাকে, হিমাত্কে একেবারে 
FOU হইয়া যায়। তবে কতগুলি জীবাণ? আছে যাহাদের উচ্চ তাপ সহিবার ক্ষমতা 
আছে। এমন কি কয়েক ঘণ্টা জলে ফুটাইলেও উহারা বাঁচিয়া থাকিতে পারে । 
saibe বটুলিয়াম এই শ্রেণীর অন্তর্গত । উহাদের বিষ মারাত্মক । 

(২) রাসায়নিক পারবর্তন_ আলো, বাতাস, উত্তাপ এবং জলীয় বাচ্পের প্রভাবে 
খাদ্যের রাসায়নিক পরিবর্তন ঘটে। এনজাইমের ছারা রাসায়নিক পারবর্তন দ্রুততর 
হয়। আযাসিডগ্ীল ভাঙিয়া পচে এবং fq মাখন কটু গন্ধযুন্ত ও fam হয়। 
সর্যালোকের সংস্পর্শেও কিছ; কিছ; খাদ্যপ্রাণের অপচয় ঘটে । 

খাদ্য সংরক্ষণ প'্ধাত ( Method of Food Preservation ): alfat থাকার 
জন্য ঈস্ট, ছত্রাক এবং জীবাণদুদের চাই উত্তাপ, বায়; এবং আদ্রতা L সুতরাং খাদ্য 
হইতে উহাদের অপসারণ করিতে পারিলে খাদ্যসংরক্ষণ সম্ভব হয়। খাদ্য সংরক্ষণের 
মুল প্রাক্ররাগ্জল fai 

(১) উত্তাপ বাড়াইয়া বা কমাইয়া, 

(২) জল নচকাশন বা শুদ্ককরণের দ্বারা, 

(৩) রাসায়নিক দ্রব্যের সংযোগে | 

তাপ পদ্ধাতর মধ্যে পড়ে (ক) রন্ধন, (খে) শীতল কক্ষে এবং হিম ঘরে খাদ্য 
সংরক্ষণ, গে) পাস্তুরাইজেশন, (A) টিন ও শিশি বোতলে খাদ্যসংরক্ষণ_ উহা canning 
এবং Bottling method বলিয়া পরিচিত | 


রম্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছনতা ১২১ 


রম্ধন--২১২০ 'ডীগ্র ফারেনহাইট তাপে খাদ্যবস্তু ফোটাইলে খাদ্যের অভ্যন্তরে 
তাপ ঢুকিয়া AAA ধংস করে, অবশ্য উচ্চ তাপসহ জীবাণুগঠীল ইহাতে মরে 
না। মূ আঁচে রান্না করা খাদ্যের সব জীবাণু ধ্বংস হয় না। তাই খাদ্যবস্তু খুব 
ভাল করিয়া ধুইয়া রান্না করা উচিত। 


Peseta খাদ্য সংরক্ষণ-_জীবাণুদের বৃদ্ধি স্তিমিত করার জন্য এবং এনজাইমগ্ীল 
সক্রিয় থাকবার জন্য একটি fates উত্তাপ প্রয়োজন 1 কোন নিরুত্তাপ শাঁতল কক্ষে 
বা হিমঘরে রাখিয়া দিলে জাঁবাণুগুলি স্তিমিত হইয়া আসে এবং এনজাইসের ক্রিয়া খুব 
ধারে ata চলিতে থাকে । একই কারণে খাদ্যবস্তুতে বরফ দয়া রাখলেও কয়েক দিন 
পর্যন্ত বেশ টাটকা থাকে | 


রোফজারেটারের দৌলতে গ্‌হেও মাছ মাংস কয়েকাদন আরকৃত অবস্থায় রাখা 
খুব সহজ হইয়াছে | 


Fa সংরক্ষণের বিভিন্ন পদ্ধতি ঃ 
দুধ সংরক্ষণ (Preservation of milk): সকল প্রকার KRÈ অসংখ্য জীবাণু 
দেখিতে পাওয়া যায়। - টাটকা অবস্থায় এই জীবাণুর সংখ্যা অপেক্ষাকৃত কম থাকে । 
কিন্তু সময়ের সঙ্গে সঙ্গে এই জীবাণুর সংখ্যা ক্রমশ ale পাইতে থাকে। আবার 
শীত অপেক্ষা গ্রী্মকালে এই বাঁধ আরও দ্রুততর হয়। এই জন্যই গ্রম্মকালে TA 
তাড়াতাড়ি নষ্ট হইয়া যায়। Siete AA দুধে বিভিন্ন প্রকার পদার্থ উৎপন্ন করে। 
CARAT AAS SHAG ব্যাকটেরিয়ার কথাই ধরা যাউক। এই জীবাণু 
দুধের ল্যাক্টোজ শকরা (Lactose) হইতে meis আযাসিড উৎপন্ন করে। এই 
আযাসিডে দুধের স্বাভাবিক অবস্থা পাঁরবার্ত'ত হইয়া ইহা দাঁধতে পাঁরণত হয় । আবার 
কোন কোন জীবাণু দুধের মধ্যে বিষাক্ত দ্রব্যাদিও (toxin) উৎপন্ন করিয়া থাকে! 
ইহাতে দুধের বাহ্যিক অবস্থার হয়তো কোন পরিবর্তন হয় না। কিন্তু এই বিষান্ত দুধ 
পান করিলে মৃত্যু পযন্ত ঘাঁটিতে পারে । AOAN (১) দুধে AG উৎপাদন বন্ধ 
করিয়া উহার স্বাভাবিক অবস্থা অপারবর্তিত রাখা এবং (২) ইহাতে বিষান্ত দ্রব্যাদির 
উৎপাদন বন্ধ করাই দগ্ধ সংরক্ষণের মূল উদ্দেশ্য। নিয়ালাখত উপায়ে দুগ্ধ 
সংরক্ষণ করা যাইতে পারে । 


(১) শীতল কক্ষে রাখিয়া ঃ দুধের মধ্যস্থত জীবাণুই যে দুধ AG হইবার 
প্রধান কারণ তাহা তোমরা উপরে লক্ষ্য করিয়াছ। আবার এই জীবাণু বৃদ্ধির জন্য 
SAE উষ্ণতার প্রয়োজন । অধিকাংশ জীবাণুর বৃদ্ধির জন্য ৩০০_:৪০০ সেঃ উষ্ণতা 
বিশেষ SAA ০০ সেঃ এবং ইহারও কম উষ্ণতায় ইহাদের বৃদ্ধি ব্যাহত হয় এবং 
আত মন্থর গতিতে চলিতে থাকে । ফলে ইহাদের কা্ষ“ক্ষমতাও FÈT যায় 1 সুতরাং 
টাটকা MAN রেফ্রিজারেটার বা এ জাতীয় কোন শীতল কক্ষে রাখিয়া অনেক সময় AIFS 
ভাল অবস্থায় রাখা যায়। 


(২) BPR: এই পদ্ধাতর মূল কথা হইতেছে দুধের জীবাণ্সমূহ তাপের 
প্রভাবে ধংস FÈB ফেলা । একটি পরিভ্কার পাত্রে দুধ কিছুক্ষণ ধরিয়া ভালভাবে 


১২২ খাদ্য ও পুষ্টি 


ফুটাইতে হয় । ইহাতে অধিকাংশ Stes ধ্বংস হইয়া যার L মুখ ভালভাবে বন্ধ 
করিয়া রাখলে কিছ সময় পর্যন্ত এই ফুটন্ত দুধ আবৃত অবস্থায় থাকিবে । গৃহে 
দুধ সংরক্ষণের জন্য সাধারণতঃ এই পদ্ধতিই অবলদ্বন করা হইয়া থাকে । তবে 
উত্তাপের ফলে সকল জীবাণুই ধ্বংস হয় না। যে সকল জীবাণু বাঁচিয়া থাকে তাহারা 
ধীরে ধারে বৃদ্ধি পাইতে থাকে এবং কয়েক ঘণ্টা পরে ইহাদের ছারা দুধ AG হইবার 


আশঙ্কা থাকে । ফুটন্ত দুধ শীতলকক্ষে রাখিয়া কয়েকাঁদন পর্যন্ত ভাল রাখা যায় | 


(৩) নালায়ানক দ্রব্য।দির সাহায্যে ৪ দুধের সাঁহত রাগায়ানক দ্রব্যাদি মিশ্রিত 
করিয়াও দুধ সংরক্ষিত করা যায় । যে সকল রাসায়ানক দ্রব্যাদি এই জন্য ব্যবহৃত হয় 
তাহাদের মধ্যে বোরক STAG, cA ফরম্যালন, হাইড্রোজেন MAMET, 
স্যালসাইলিক TAG. বেনজয়িক আাসিড ইত্যাদির নাম উল্লেখযোগ্য । এই সকল 
দ্রব্যাদি সাধারণতঃ দুইটি নগীততে কাজ করিয়া থাকে-_(ক) 'কছু সংখ্যক জীবাণু 
TA করে এবং অবশিষ্ট জীবাণ;র বাঁধি ব্যাহত করে ; (খ) জাবাণ; দ্বারা উৎপন্ন 
INTAG প্রশমিত করিয়া দুধ, দি বা ছানায় পাঁরণত হওয়া বন্ধ করে। 


বোরক SAA এবং বোরাক্স-এর- মিশ্রণ ‘Preservitas’, ‘glacialine’ ইত্যাদি 
নামে বাজারে পাওয়া যায় । এই সকল মিশ্রণে শতকরা ১০ হইতে ২০ ভাগ বোরাক্স 
এবং ৭০ হইতে ৮০ ভাগ বোরিক আ্যাসিড থাকে । এক হাজার ভাগ দুধে এক ভাগ 
এই মিশ্রণ দ্রবীভূত কাঁরলে কয়েকাদিন পর্যন্ত দুধ আবকৃত থাকবে ফরম্যালন দুধ 
সংরক্ষণের অধিকতর উপযোগী | YO ভাগ জলে ৪০ ভাগ: ফরম্যালাডহাইড মিশ্রিত 
কাঁরলে ফরম্যালিন প্রস্তুত হয়।॥ ইহা বাজারে ‘Iceline’, ‘Freezine’, <Steryl’ 
ইত্যাদি নামে কিনতে পাওয়া যায় । ফরম্যালিন_-এবং সোডিয়াম নাইট্রাইট-এর 
frase “Mystin? নামে এই কাজে ব্যবহার করা হইয়া থাকে । সোডিয়াম নাইট্রাইটের 
জন্য দুধের সাঁহত 'নাশ্রত ফরম্যালিন রাসায়নিক পরীক্ষায় ধরা AAT কুড়ি হাজার 
ভাগ দুধে এক. ভাগ ফরম্যালিন মিশ্রিত করিলে কয়েকাদন পর্যন্ত দুধ ভাল অবস্থায় 
থাকিবে |. এই সামান্য ফরম্যালিন স্বাস্থ্যের পক্ষেও তেমন: ক্ষাতকর নয়। সকল 
রাসায়নিক দ্রব্যের মধ্যে হাইড্রোজেন পারক্সাইডই সর্বাপেক্ষা নিরাপদ l দুধের মধ্যে 
fase হাইড্রোজেন: পারক্সাইড ধীরে ধারে TON ভাবে ভাঙয়া.জল এবং আক্মজেন 
গ্যাসে পারণত হয় ॥ সুতরাং ইহা স্বাস্থ্যের পক্ষে তেমন ক্ষাতকর নয় | 


রাসায়নিক দ্রব্যাদির সাহায্যে দুধ- সংরক্ষণ স্বাস্থ্যসম্মত নয় কারণ, মিশ্রিত 
রাসায়ানক দ্রব্যাট নিজেই বিষান্ত হইতে পারে (ফরম্যালিন একটি fame দ্রব্য ) তাহা 
ছাড়া পরীক্ষা দ্বারা দেখা গিয়াছে যে এই সকল রাসায়নিক দ্রব্য পরিপাক যায় ব্যাঘাত 
AIS FALL এই জন্য আজকাল অনেক দেশেই আইনের সাহায্যে দ:ধের নাহত-এই 
সকল রাসায়ানক দ্রব্যাঁদ মিশ্রণ বন্ধ করা হইয়াছে। 


পাগ্তুরাইজেসন ( Pasteurization ) 8 বৈজ্ঞানিক পাস্তুরের পদ্ধাতিতে দুগ্ধ 
সংরক্ষণ করা হইয়া থাকে । ইহাকে পাচ্তুরাইজেসন বলে। আজকাল প্রায় সকল 
দেশেই দুধ সংরক্ষণের জন্য এই পদ্ধতি ব্যবহৃত হইয়া থাকে । ইহা ছাড়া বাভন্ন ফলের 
FAG এই পদ্ধাততে সংরক্ষিত হয়। 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা ১২৩ 


পাস্তুরাইজেসন পদ্ধাতর উদ্দেশ্য প্রধানত দুইটি 8 

(S) দুধের মধ্যে টাইফয়েড, TAT ইত্যাদি বিভিন্ন রোগজীবাণঢ ধ্বংস করা এবং 

(২) দুধের অধিকাংশ ল্যাকৃটিক opin (Lactic acid) উৎপাদনকারী জীবাণু 
বিনাশ করা। উপরোক্ত জীবাণুর ধ্বংস দ্বারা খাদ্যদ্রব্য বিশুদ্ধ করিয়া উহার পচন কিয়া 
মন্দীভূত করাই এই পদ্ধাতর মূল উদ্দেশ্য । এই পদ্ধতিতে দুধের শতকরা ৯৮ হইতে 
৯৯ ভাগ জীবাণুই ধ্বংস হইয়া যার | 

পাদ্তুরাইজেসন পদ্ধাতিতে খাদ্যবস্তুকে একটি 'নাঁদ্ট উষ্ণতায় কিছুক্ষণের জন্য 
রাখিয়া রোগজীবাণুসমূহ ধ্বংস করা হয় । উষ্ণতা এবং সময়ের পার্থক্য অনুযায়ী ইহা 
দুই প্রকারের হইতে পারে। 

(১) হোল্ডার পদ্ধাত (Holder Process): এই পদ্ধতিতে খাদ্যনদ্রব্য ১৪৫০ 
ফাঃ উষ্ণতায় ৩০ মিনিট ধাঁরয়া উত্তপ্ত করিতে হয় | 


(২) ফ্ল্যাশ পদ্ধাত (Flash Process): এই পদ্ধাত অনুযায়ী খাদ্যদ্রব্য অধিক 
উষ্ণতায় অর্থাৎ ১৬২০ FE উষ্ণতায় ১৫-১৬ ANA ধরিয়া উত্তপ্ত কাঁরতে হয় । 

উভয় পদ্ধাতিতেই দুধ নির্দোষ হইয়া থাকে । ফ্ল্যাশ পদ্ধাততে অজ্প সময় উত্তাপ 
প্রয়োগ করা হর বলিয়া অধিকতর 'নপূণতার প্রয়োজন | সুদক্ষ ব্যান্তর তত্বাবধানে এই 
পদ্ধতি পারচালিত না হইলে দুধ AERA দোষমুন্ত হয় না। অল্প সময় উত্তপ্ত 
করিতে হয় বলিয়া আজকাল হোল্ডার পদ্ধাত অপেক্ষা ফ্ল্যাশ পদ্ধাতই দ্রুত প্রনার লাভ 
কারতেছে। 

পাস্তুরাইজেসনে দংধের খাদ্যমংল্যের কোন বিশেষ পারিবর্ত'ন হয় না, প্রন্তু উহাতে 
দুধ সম্পূর্ণ TARTS হয়। ভাইটামিন ‘এ’, “বি* এবং পৃ” সম্পূর্ণরূপে বজায় থাকে 
শুধু ভাইট্যামন সর শতকরা ২০ ভাগ এবং ভাইটামিন “বর So ভাগ নষ্ট হয় । 
তবে দুধে ভাইটামিন “ব’ এবং স'র পরিমাণ অল্প বিয়া এই দুই প্রকার জাইটামিনের 
অভাব অন্যান্য খাদ্যন্রব্য হইতে PLAT করা হয়। সুতরাং দুধ পাস্তুরাইজেসন_ করিয়া 
ব্যবহার করা স্বাস্থ্যসম্মত | 

টিন, Pita ও কাচের বোতলে ofast খাদ্য সংরক্ষণ (Canning and Bottling) : 
টিনের পাত্র (can) ?কংবা কাচের Prio (bottle) খাদ্য সংরক্ষণ করার নাম. ক্যানিং 
ও Wie | উচ্চ SATS বাচ্পের সাহায্যে খাদ্যদ্রব্য STIS করিয়া একটি বিশহুদ্ধ 
TUPI বায়; ও জীবাণুর. হাত হইতে খাদ্যবস্তু রক্ষা করাই এই পদ্ধতির মূল 
উদ্দেশ্য । জ্যাম, জেলি, আচার ইত্যাদি এবং বিভিন্ন খাদ্যদ্রব্য যেমন মাছ, মাংস এই 
পদ্ধতিতে সংরক্ষণ করা হয় | ` 

এই পদ্ধতিতে স্বল্প সময়ের মধ্যে উচ্চ SAS বাষ্প প্রয়োগ করিয়া খাদ্যবস্তু 
faaie করিয়া লওয়া হয়। তারপর ঠাণ্ডা করিয়া লইয়া আধারে “RÈS হয়। 
আধারটি প্‌বেই নিবাঁজ করিয়া রাখিবে এবং জলের উত্তাপ হইবে ২৭৫-৩৫০০ 
ফারেনহাইট | 

গৃহে প্রেসার কুকারের সাহায্যেও খাদ্যবস্তু িবাঁজ্জ করা যায়। যে আধারে খাদ্য 
সংরক্ষিত হইবে উহা প্রথমে 'নিবাঁজ কাঁরয়া লইয়া খাদ্যবন্তু রাখবে । তারপর & 


১২৪ খাদ্য ও পুষ্ট 


আধারটি প্রেসার কুকারে বসাইয়া কিছুক্ষণ চাপ প্রয়োগ কারবে। প্রেসার কুকারের 
ভাপ বাড়াইয়া প্রয়োজনমত বাম্পের চাপ বৃদ্ধি করা যায় | 


ক্যাঁনং ও বটালং পদ্ধতিতে সংরাক্ষত খাদ্য বচ্তুর খাদ্যমূল্য ৫ ক্যানিং ও বটালং 
পদ্ধাততে খাদ্যের প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থের কোনরূপ পাঁরবর্তন হয় 
না। ভাইটামিন ‘এ’ও সম্পূর্ণ” সুরাঁক্ষত হয় কিন্তু এব ও (AL সামান্য নষ্ট হয়। 


ক্যানিং পদ্ধাতিতে সংরাক্ষিত খাদ্যবস্তুর ates মাঝে মাঝে এই ধরনের সংরাক্ষত 
খাদ্যেও ছাতা পড়িতে দেখা ষায়। বঢুলিজম নামক রোগও এই প্রকারে সংরক্ষিত 
খাদ্য হইতেই বিদ্তার লাভ করে । খাদ্যে টক টক গন্ধ ও গ্যাস সৃষ্টি এবং গাঁলয়া 
“যাওয়া বট্রুীলয়াম জীবাণুর উপস্থিতি নির্দেশ করে । অনেক সময় এই জাঁবাণ্যদ্বারা 
আক্রান্ত হইলেও খাদ্যের গন্ধ এবং আকৃতির কোন পরিবর্তন হয় না। 


কখন কখন সংরাক্ষত AVIE টক হইয়া বায়। সংরক্ষণের পান্টি উত্তমরূপে 
ফুটাইয়া জীবাণুশ,ন্য করিয়া না লইলে এই ধরনের পচনাক্রিয়া দেখা দেয়। পাত্রের 
মুখ বাঁদ ভালভাবে বন্ধ করা না হয় তবে বাহির হইতে জীবাণু ভিতরে প্রবেশ করিয়া 
fates বিবান্ত গ্যাস উৎপন্ন কারিতে পারে | 

সংরক্ষণের সময় ঠিকভাবে উত্তাপ প্রয়োগ না কাঁরলে খাদ্যের এনজাইমগদুলি সম্পূর্ণ 
ধংস হয় না এবং খাদ্যের ট্যানন এনজাইমের সঙ্গে রাসায়নিক বিক্রিয়া ঘটাইয়া খাদ্যের 
রঙ্‌ পরিবর্তন করিতে পারে। অবশ্য খাদ্যদ্রব্য উহাতে Trae হয় না। ABA 
সংরাক্ষিত খাদ্যে কখনো আবার ধাতব গন্ধ (metallic flavour) পাওয়া যায়। COTA 
জাতীয় খাদ্যদ্রব্য টিনের পাত্রে সংরক্ষণ কাঁরলে খাদ্যের AG টিনের পাত্র এবং 
লোহার সঙ্গে রাসায়নিক বিক্রিয়া ঘটাইয়া এই সকল গন্ধ উৎপন্ন করে। তবে খাদ্যদ্রব্য 
তাহাতে Tas হয় AT! 

মোটের উপর শশি বোতলে খাদ্য সংরক্ষণ কাঁরতে হইলে (১) খাদ্যবস্তু ভাল করিয়া 
ধুইবে, (২) আধারটি ভালভাবে ফুটাইয়া নিবাঁজ করিয়া লইবে, (৩) পান্টি বায়্‌- 
নিরোধক হওয়া চাই এবং (8) বাণ্পের চাপ যেন উপযুক্ত হয় I 


(গ) gegar (Drying) পরিপূর্ণ AIDA পর ফল ও শাকসবাঁজর 
বৃদ্ধির সকল সম্ভাবনা যখন রোহিত হয় তখন অনিবার্য ক্ষয় ও পচনের হাত হইতে 
বাঁচাইবার জন্য প্রকৃতি উহাদের অনেককে “LIZA ফেলে এবং প্রত্যক্ষভাবে আমাদের 
খাদ্য সংগ্রহে সাহায্য করে । মান.ষের দুইটি প্রধান খাদ্যদ্রব্য শস্য ও ডাল না শঢকাইলে 
কাঁচা অবস্থায় খাওয়া যার AT | এতদ্যতীত আরও কয়েকটি শুদ্ক ফল যেমন খেজুর 
ও কিশমিশ আমাদের অতি পরিচিত এবং প্রিয় খাদ্য । আদ্রতা ব্যতীত জীবাণু 
বাঁচিতে পারে না বলিয়া খাদ্য SAAS ভাবে শদকাইতে পারলে পচে না এবং সামান্য 
সাবধানতা অবলম্বন FILA সহজেই কাঁটপতঙ্গের হাত হইতে রক্ষা করা যায় | 

শ্কে খাদ্যের গুণ £ খাদ্য শঃকাইলে উহার ওজন বহুগুণে মিয়া হাল্কা হইয়া 
যায়। সংরক্ষণ ও বিদেশে প্রেরণের পক্ষে এইর;প aS খাদ্য সুবধাজনক ৷ তবে 
খাদ্য শ:কাইবার সময় দেখিতে হইবে উহা যেন প্রয়োজনের আঁতারিন্ত না শ:কাইয়া যায়। 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা ১২৫ 


আঁতরিন্ত শুক সবজি ভাল সিদ্ধ হইতে চাহে না; উহার স্বাদও খারাপ হইয়া যায়। 
আবার কম LS খাদ্যও পাঁচয়া যাইবার সম্ভাবনা থাকে। খাদ্যবস্তু কাটিয়া উহার 
ভিতরে যখন আর কোনরূপ জলায় পদার্থ পাওয়া যাইবে না তখনই উহা সংরক্ষণের 
উপযে।গাী হইয়াছে বুঝিতে পারবে । 

লবণের সাহায্যে সংরক্ষণ (Salting): চিানর মতই লবণেরও খাদ্য সংরক্ষণ 


কারবার গুণ রহিয়াছে । লবণের সাহায্যে খাদ্য সংরক্ষণের ব্যবস্থা প্রাচীনকাল হইতেই 
চলিয়া আসিতেছে । শাক-সবজি ও মাছ, সাধারণতঃ ইলিশ মাছ লবণ দিয়া সংরক্ষণ 


করা হয়। স্বল্প কিংবা বেশী পাঁরমাণ দুই ভাবেই লবণ প্রয়োগ করা যায়। খাদ্য- 
বস্তুতে স্বল্প পরিমাণ লবণ ব্যবহার করিলে উহা ঈষৎ গাঁজাইয়া Sco চায়। আঁধক 
পরিমাণে লবণ বাবহার কারিলে খাদ্যবস্তু টাটকা থাকে বটে 1কন্তু খাদ্যদ্রব্যের লবণান্ত 
ভাব দুর করা কোন কোন ক্ষেত্রে কঠিন হইয়া পড়ে । 


রাসায়ানক পদাথের সাহায্যে সংরক্ষণ 


চিনি, লবণ, ভানিগার, সাঁরষা বা অন্য কোন মিঠা তেল ও মশলার খাদ্যদ্রব্য 
সংরক্ষণ কারবার ক্ষমতা আছে। এতঘ্যতীত কতকগুলি রাসায়ানক পদার্থ, যথা 
বেনজৈক SAV (Benzoic acid), বেনজোয়েটস (Benzoates), বোঁরক (Boric) 
আযাসিড ও সালফাইটস (Sulphites) মিশ্রিত করিলে খাদ্যদ্রব্য sete পর্যন্ত 
আঁবকৃত অবস্থায় রাখা যায় । এইভাবে চাঁনর সাহায্যে আমরা জ্যাম, জেলী, লবণ 
ও মশলার সাহায্যে আচার, বেনজৈক ও বেনজোয়েটস-এর সাহায্যে ফলের রস, বোরিক 
আযাসিডের দ্বারা ক্রীম এবং সালফাইটসের সাহায্যে টাটকা ফল সংরক্ষণ করিতে পারি | 

খাদ্য সংরক্ষণের আধ:নিকতম পদ্ধাত £ঃ খাদ্যদ্রব্যের খাদ্যমূল্য, বর্ণ, গন্ধ এবং 
স্বাদ সম্প্ণ রূপে বজায় রাখিয়া সংরক্ষণ কারবার জন্য আজকাল এন:টিবায়োটিক 
(antibiotics), ক্যাথোড রশ্মি (Cathode Ray) এবং আলট্রা-ভারোলেট রশ্মি 
(Ultra-violet ray) ব্যবহারের প্রচেন্টা চালতেছে। পরীক্ষার সাহায্যে দেখা গিয়াছে 
যে সাবাটিলিন (Subtilin) নামক এনটবায়োটিকের সাহায্যে তাঁর-তরকারির বর্ণ 
এবং গন্ধ অবিকৃত রাখা যায়। সাম্বান্য পারমাণ সাব:টিলিন খাদ্যের সাঁহত মিশ্ৰিত 
কাঁরয়া উহা একাটি পাত্রে পারতে হয়। আঁধকাংশ Slavs এই সাবাটালনের সংস্পর্শে 
ধবংস হইয়া যায় কম্তু খাদ্যের জারকসমুহের (Enzymes) উপর এবং কোন কোন 
ঈগ্ট ও ছত্রাকের উপর ইহার কোন ক্রিয়া নাই। এইজন্য পান্রুটিকে ভালভাবে সীল 
করিয়া ও ৫ হইতে ১০ মিনিট পর্যন্ত ২১৬০ ফাঃ উত্তপ্ত করিয়া ও জারক রস, ÈS 
এবং BAHAR বিনাশ করা হয়। 


১২৬ খাদ্য ও A 


ক্যাথোড রশ্মি মাত্র কয়েক সেকেন্ডের মধ্যে খাদ্যের জীবাণু ARA করিতে পারে 
এবং ইহার সাহায্যে ভাইটামন ও প্রোটিন মোটেই অপচয় হয় না। এইজন্য আজকাল 
এই রশ্মির সাহায্যেও খাদ্যদ্রব্য সংরক্ষণ করিবার প্রচেত্টা চালতেছে। এই পদ্ধতির 
একটি বড় LIN হইতেছে এই যে এই রশ্মি প্রয়োগে খাদ্যের বণ” গন্ধ এবং স্বাদের 
কিছু কিছ পরিবত'ন ঘটে i 

আলন্রা-ভায়োলেট রশ্মিও SAT, ধৰংস কারতে বিশেষ কার্করী । মাংস সংরক্ষণে 
এই রশ্মি আজকাল ব্যবহৃত হইতেছে | 

এই সকল আধুনিক পদ্ধাতসমূহ এখনও পূর্ণ সফলতা অর্জন করে নাই ; এখনও 
গবেষণাগারে ইহাদের উপর পরীক্ষা-ীনরীক্ষা চালতেছে। আশা করা যায় অদূর 
ভাবধ্যতে ইহারা খাদ্য সংরক্ষণের ক্ষেত্রে যুগান্তর AAG কারবে। 


fase senta 


B. ভায়াটেটিক্স ও AI পরিকল্পনা 
(Dietetics and Diet Planning) 


1. ভারতীয়দের উপযোগণ পঃণ্টিকর খাদ্য 


(Nutritional allowances for Indians) 


জন শিশন এবং এই শিশুদের বয়স ১-৬ বৎসরের মধ্যে। একটি উন্নত দেশে এই শিশু- 
মৃত্যুর হার শতকরা ৪ জন 7 T. C. M. R. হইতে যে রিপোর্ট প্রকাশ করা হইয়াছে 
তাহাতে দেখা বার যে আমাদের খাদ্যে ক্যালোরির পারমাণ প্রয়োজনের তুলনায় কম । 
একজন প্রাপ্তবয়গ্ক গড় ভারতীয় পুর aster ১৮৯০ ক্যালরির খাদ্য গ্রহণ করে। 
কিন্তু এ বয়সের একজন পঢরুষের জন্য যে পরিমাণ ক্যালার আদর্শ‘ বালয়া গণ্য করা 
হয় তাহা হইতেছে ২৪০০ ক্যালার। একজন গড় ভারতীয় খাদ্যের প্রোটিনের পাঁরমাণ 
৫৩ গ্রাম। ইহা আদর্শ প্রোটিনের পারমাণের (88 গ্রাম ) তুলনায় কম নয়। fg 
এই প্রোটিনের প্রথম শ্রেণীর প্রোটিনের পরিমাণ কম থাকে । এইজন্য দেহগঠনে ইহা 
তেমন উপযোগী নয়। ভারতের বাভিন্ন প্রদেশের একজন প্রাপ্তবয়স্ক পুরুষ যে পাঁরমাণ 
প্রোটিন ও ক্যালরি খাইয়া থাকে তাহা পরের ATITA চার্টে দেওয়া হইল। এই সঙ্গে 
একজন প্রাপ্তবয়স্ক গড় ভারতীয়ের আদর্শ‘ পরিমাণ প্রোটিন ও ক্যালারও È pr 
দেওয়া হইল । Diet Atlas of India, 1969-9 এই তথ্য প্রকাশিত হইয়াছে। 

প্রোটিন-ক্যালরি ছাড়া ভাইটামিন “an, fa’, লৌহ ইত্যাদির অভাবও ভারতীয়ের 
খাদ্যে রহিয়াছে। ভাইটামিন “এর অভাবের ফলে বহ ভারতবাসী বিশেষতঃ Papa 
অন্ধ হইতেছে এবং লৌহের অভাবে গর্ভ, ects ও শিশুদের মধ্যে রন্তাল্পতা রোগ 
বাঁধ পাইতেছে। Fe ভাইটামিনের অভাবে WA ও মুখের কোণায় ঘা হইতেছে। 
National Institution of Nutrition সমগ্র দেশে জনসাধারণ প্রতিদিন কি ধরনের 
খাদ্য খায় এবং তাহাতে তাদের কতটুকু পুষ্টি হয় সে সম্বন্ধে গবেষণা করিয়া 
দেখয়াছেন। তাঁহাদের মতে খাদ্যশস্যের পরিমাণ আদর্শ পরিমাণের তুলনায় আধক। 
একজন গড় ভারতবাসীর জন্য প্রতিদিন ৩৭০ গ্রাম খাদ্যশস্য ( Cereals ) ধার্য করা 
হইয়াছে । কিন্তু একজন প্রাপ্তবয়স্ক গড় ভারতীয় প্রতিদিন ৪৮৬ গ্রাম খাদ্যশস্য খায়। 
বাংলাদেশে আমরা প্রতিদিন ৪৩৫ গ্রাম খাদ্যশস্য গ্রহণ Fal এই খাদ্যশসাই 
ভারতীয়ের প্রধান খাদ্য। প্রধান প্রধান খাদ্যশস্য হইতেছে ধান, গম, যব, জোয়ার 
এবং রাগী। দেখা গিয়াছে মোট ক্যালরি ও প্রোটিনের শতকরা ৮০ ভাগ এই খাদ্যশস্য 
হইতেই সংগৃহীত VI 


১২৮ খাদ্য ও পুষ্ট 


ডালে যথেষ্ট পরিমাণে প্রোটিন থাকে । ডাল এবং খাদ্যশস্যের প্রোটিন facta 
শ্রেণীর হইলেও এই mab যদি যথাক্রমে ১৪ ৫ অনুপাতে খাদ্যে থাকে তবে উহাদের 
সংগৃহীত মিলিত প্রোটিন দেহগঠনে বিশেষ উপযোগণ বালয়া বিবেচনা করা হয়। 
কিন্তু খাদ্যশস্য যেমন আমরা প্রয়োজনের তুলনায় অধিক পাঁরমাণে খাই তেমাঁন ডাল 
আমরা প্রয়োজনের তুলনায় অনেক কম পরিমাণে খাই । ফলে উহাদের মিলিত প্রোটন 
দেহগঠনে তেমন উপযোগী হয় না । একজন প্রাপ্তবয়স্ক গড় ভারতীয়ের জন্য ৭০ গ্রাম 
ডাল আদর্শ পরিমাণ বালা ধার্য করা হইয়াছে । বাংলাদেশে একজন প্রাপ্তবয়স্ক 
AAA প্রাতাদন ৪৭ গ্রাম ডাল খায় এবং একজন গড় ভারতীয় খায় ৪১ গ্রাম। '্বাভন্ন 
"প্রদেশের মধ্যে উত্তর প্রদেশ, মধ্য প্রদেশ ও বিহারের আঁধবাসীরাই আঁধক পরিমাণে 
ডাল AA | কেরালা, জম্ম? ও কাশ্মীর, অষ্ধরপ্রদেশ ও তামিলনাড়ুতে সবচেয়ে কম ডাল 
খাওয়া হয়) একজন গড় ভারতীয়ের ডাল ও খাদ্যশস্যের অনুপাত হইতেছে ১৪ Sè | 

মাছ, মাংস, ডিম, দুধ ও ফল-ফলাঁদ রক্ষাকারী খাদ্য ৷ এই সকল খাদ্যে উৎকৃষ্ট 
প্রোটিন, যথেষ্ট ভাইটামিন ও খাঁনজ লবণ থাকে এইজন্য শরীর সুস্থ ও FAN 
রাখিতে এই শ্রেণীর খাদ্য বিশেষ উপযোগী ৷৷ পরিসংখ্যান হইতে দেখা যায় ভারতীয়ের 
খাদ্যে এই শ্রেণীর খাদ্যের বড় অভাব; পাঞ্জাব; হরিয়ানা, মধ্যপ্রদেশ ও রাজস্থান 
বাদে অন্যান্য রাষ্ট্রে দুধ এবং দুগ্ধজাত খাদ্য প্রয়োজনের তুলনায় অনেক কম ব্যবহৃত 


ভারতের fafon রাজের প্রাপ্তবয়স্কদের প্রাঁতাদিন matae; প্রোটিন 


am ও ক্যালাঁর গ্রহণের পাঁরমাণ 

রাজোর নাম প্রোটিন গ্রাম) í ক্যালরি 
অন্ধগ্রদেশ ৪৯1৪ ১৮৮০ WR 
বিহার 6৪৯ ১৯৫০ 
গুজরাট ag's ১৪৩০ 
জন্ম? ও কাশ্মীর ৬61৪ ২২৬০ 
হিমাচল প্রদেশ ৭৫৬ ২৪৬০ 
কেরালা, ৪৮৩ ১৬৭০ 
মধ্যপ্ৰদেশ ৯৩'৩ ৩০০০ 
মাদ্রাজ (তামিলনাড়ু) ৩৮৪ ১৪১০ 
মহারাষ্ট্র 5৮৪ ১৭৯০ 
মহাঁশুর কেণণটক) ৬৫২ ২০৪০ 
পাঞ্জাব ও হারয়ানা ৭৩৬ ২২১০ 
রাজস্থান ৭০'২ ২৩৬০ 
উত্তর প্রদেশ ৬৬৩ ২২১০ 
পশ্চিমবঙ্গ ৮৫ ২১০০ 
সারা ভারত ৫৩০ ১৮১০ 
প্রস্তাবিত পরিমাণ 880 ২৪০০ 


æ Source of data ; Diet Atlas of India, 1969, 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১২৯ 


হয়। কেবলমাত্র পাঞ্জাব ও হারিয়ানায় প্রয়োজনের তুলনায় অধিক দগ্ধ ব্যবহৃত হয়। 
মধ্প্রদেশ ও রাজস্থানের জনগণ সাধারণ ভারতবাসীর তুলনায় অধিক দুগ্ধ ও দুগ্ধজাত 
দ্রব্য ব্যবহার করে। তবে ইহাও প্রয়োজনের তুলনায় কম । বাংলা এবং কেরালায় 
মাছ, মাংস ও ডিম মোটামুটি ভালই খাওয়া হয়। কিন্তু অন্যান্য রাষ্ট্রে এই সকল 
খাদ্যদ্রব্য প্রয়োজনের তুলনায় অনেক কম খাওয়া হয় । শাক-সবজি (Leafy vegetable) 
জম্ম; ও কাশ্মীরে CAS পরিমাণেই খাওয়া হয়। তাছাড়া অন্যান্য প্রদেশে এই 
জাতীয় খাদ্যের প্রচলন খুব কম। অন্যান্য তরি-তরকাণর বাংলা, কেরালা, পাঞ্জাব ও 
হরিয়ানাতে গোটামহটি ভালই খাওয়া হয়। অন্যান্য প্রদেশের জনগণ প্রয়োজনের 
তুলনায় অনেক কম তরি-তরকারি খায়। ফল-ফলাদ একমাত্র মধ্যপ্রদেশ ও কেরালার 
আঁধবাসীরাই যথেষ্ট পরিমাণে খায়। অন্যান্য প্রদেশের জনগণের খাদ্যে ফলের 
পাঁরমাণ কম থাকে । 

আমাদের খাদ্যে যথেষ্ট পাঁরমাণ স্নেহ পদার্থ থাকা প্রয়োজন L কারণ স্নেহ 
ভাইটামিন ‘এ’ ও Te’ দ্রবীভূত করিয়া দেহের গ্রহণোপযোগন করিয়া তোলে । তাছাড়া 
স্নেহপদার্থ খাদ্যে কতকগুলি প্রয়োজনীয় ফ্যাটি SNAG জোগান দেয়। এই সকল 
ফ্যাটি আযসিডের অভাবে দেহে বিশেষতঃ কনুই ও হাঁটুতে এক প্রকার চম“রোগ হয় । 
ইহাতে চামড়া মোটা হইয়া যায় এবং ইহাকে Toad skin বলে । 

কিন্তু সকল ভারতীয়দের খাদ্যেই স্নেহ পদার্থ প্রয়োজনের তুলনায় যথেষ্ট কম 
থাকে। একজন প্রাপ্তবয়স্ক গড় ভারতীয় পুরুষের জন্য প্রাতাদন ৩৮ গ্রাম স্নেহ 
পদার্থ আদর্শ পাঁরমাণ বলিয়া ধার্য করা হইয়াছে। একজন প্রাপ্তবয়দ্ক বাঙাল 
AAA প্রতিদিন ১৭ গ্রাম স্নেহ পদার্থ খায়। প্রয়োজনের তুলনায় ইহা অনেক কম। 
পরবর্তী পচ্ঠায় ভারতের বাভিন্ন প্রদেশের একজন প্রাপ্তবয়স্ক পুরুষ প্রাতীদিন যে 
পরিমাণ 'বাভন্ন খাদ্যদ্রব্য খায় তাহা প্রকাশ করা হইল। È DO একজন গড় 
ভারতীয়ের APS খাদ্য এবং একজন গড় ভারতীয়ের আদর্শ‘ পরিমাণ খাদ্যের ওজনও 
দেওয়া হইল । এই পরিসংখ্যান Diet Atlas of India, 1969-4 প্রকাশিত হইয়াছে | 


খাদ্য_9 


‘6961 ‘eipuy Jo seny WIG : Wed Jo como 


| DORE 1৮৮43 8205 MLE, bika fal 1 0০ Bd ৪1০ blog lile ৮5 ৪৮৮ ৪০০৮ (siori) koli) a 


a EF BIKE fle BEE ESE 
08 |AG 1৮9 | PBS 88s 20 OAS | op} obo ABUSER 18211 kèk. Bab! 
RIS [as] 9 a os ba |æ] a8 SAS ot | DOS abla Plek 
ই vs | 8 Sos 28 aa 89 ৮৪ | 208 — ca | Sba deb keds) 
৯০. | ৮ৎ | গই YA o8 g SA pa | 048 sas 199) Ate laz BAA 
Sè vs fa ba aS à ০০২ | og | Sb? ba |gas]| SOS blivalo lé 
ab oz | 9 AS ২০ os ০০২ jpg| SO? Ob ava} a8 11১1118৪811 
ইত eS | sè a 8 ২2 | on | oso ass | ae | S$? (৯৫1১৬) Ith Ble 
oa 2 | b s9 ES e ০৪ ga | Ao as AP | saa BalBlète 
b aja ad ES be za | ce | ARO b? os | Soa (১2114511100 1511 
AQ SS | AA «8 8 as aos | gp | Sba So 290 | b? Jnl) (kte 
as b: | 20 obs e «8 ax | ৮৯ | AA a bè | aso 1151৮? 
as Sel 869 GAS G 8s a | SAP S20 as | èsè নি 
A Sl = ss ০২ à হং 5৪ | Sea Ded gès | sès 1582৩ Lod bez) 
a চি 182 s8 নই A b os | M8 Soa as | ০৮ 01555 
a a |? Sb as a A ap | ans e ৪ | ০৪০ ৮1৯৮ 
A «ss ২০ ০ৎ os ga Sè | 8 80S g |AS nhs Fela 
fil | bond 1818 sjok kaj mn 14410110221 

Lola Oty) Sèb | lade | -dlls ১৮৮ alk | alakod | 1a ate ৪. 14881 1৫৬ | AA {els 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৩০ 
2. বিভিন্ন বয়সের ও পেশার ব্যক্তিদের জন্য সুষম খাদ্য 


(Balanced diets for different age groups and occupations) 

দারিপ্র্যই অপুষ্টির প্রধান কারণ সন্দেহ নাই তবে খাদ্যসম্বদন্ধে সচেতনতার অভাব, 
স্থানীয় সুলভ পুষ্টিকর ATTA সম্বন্ধে অজ্ঞতা এবং ফলে উহাদের অবহেলা করার 
জন্য ভারতের জনগণের এক বিরাট অংশ অপনুষ্টিতে ভুঁগতেছে। 

প্রোটিন ক্যালরির ঘাটাতর ফলে শিশুদের যে কেবল শারীরিক পুষ্টি ও airy 
ব্যাহত হয় তাহা নয় পরন্তু মানীসক দিক হইতেও তাহারা পশ্চাৎপদ হইয়া পড়ে । 
দরিদ্র ঘরের শিশুরা জন্মের পর প্রথম ছয় মাস CAE পাঁরমাণে মাতৃস্তন্য পাইলে 
বিত্তবান ঘরের শিশহদের মত একই হারে বাঁড়তে থাকে । কিন্তু তারপর যখন মাই 
ছাড়াইয়া শিশুকে প্রথম বদলি খাদ্যে অভ্যাস করাইবার সময় উপস্থিত হয় তখনই 
PATS ALTE খাদ্যের অভাবে তাহার বৃদ্ধি স্তামত হইয়া আসে । অন্যদের তুলনায় 
দেহে এবং মনে সে ক্রমশঃ পিছাইয়া পাঁড়তে থাকে। 

প্রয়োজনীয় Aes উপাদানযুন্ত খাদ্য যথাযথ পরিমাণে গ্রহণের উপর ales 
APAPY নির্ভর করে। ARDA হাত হইতে সর্বসাধারণকে বাঁচাইতে হইলে fs fs 
ধরনের খাদ্য বয়স এবং দৌহক অবস্থা অনুযায়ী কতটা পাঁরমাণে খাইলে সুষম খাদ্য 
গ্রহণ করা হইবে সে সম্বন্ধে জনসাধারণের অবাহত হওয়া দরকার ৷. কাবেণহাইড্রেট, 
প্রোটিন, স্নেহ এবং তেলজাতীয় পদার্থ, ভাইটামন ও খাঁনজ লবণ হইল খাদ্যের প্রধান 
ATOPA উপাদান। তাছাড়া জৈব প্রক্রিয়া ARAN করার জন্য চাই জল। 

দৈনিক খাদ্যে বিভিন্ন উপাদানের পারমাণ নর্ধারণ করা হয় বয়স (সঙ্গে উচ্চতা ও 
ওজন অনুসারে ), যৌন-পার্থক্য, দৈহিক অবস্থা এবং শ্রমের ATITA উদাহরণ হিসাবে 
বলা. যায় একজন কঠোর কায়িক AKSAN ব্যান্তর সাধারণের চেয়ে বেশ তাপ ও শান্ত 
প্রয়োজন, সুতরাং অন্যান্যদের তুলনায় তাহার খাদ্যে কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থের 
পাঁরমাণ বেশী হইবে । একজন প্রাপ্তবয়স্কের চেয়ে একটি [শিশু এবং বধু, বালক 
বালিকার প্রোটিনের প্রয়োজন আধক। প্রাপ্তবয়স্কদের যেখানে প্রতি (কিলোগ্রাম ওজনে 
গড়ে ৯ গ্রাম মিশ্র প্রোটন এবং তাহার অর্ধেক অথবা এক-তৃতীয়াংশ প্রাণিজ প্রোটিন 
দরকার, শিশুদের সেখানে প্রাত কিলোগ্রাম ওজনে ২ গ্রাম মিশ্র প্রোটিন এবং উহার 
অধধেকি অথবা দুই-তৃতীয়াংশ প্রাণজ প্রোটিন দরকার ॥। আবার একজন নারীর 
স্বাভাবিক সময়ে যে খাদ্য প্রয়োজন গভএবস্থায় এবং ANTS অবস্থায় তাহার প্রোটিন ও 
খানজ লবণের প্রয়োজন বাড়িয়া যায় কারণ feet মায়ের নিকট হইতে দেহগঠনের 
উপযোগী SATAN, IA সংগ্রহ কাঁরয়া থাকে। 

ক্রমবর্ধমান শিশুর ক্ষেতে প্রোটিনের চাহিদা cant কারণ প্রোটন দেহগঠনের 
[ভাত্তবরূপ । - খাদ্য প্রোটিন: হইতেই দেহপ্রোটিন তোর হয়। বয়স্কদের আবার 
প্রোটিনের প্রয়োজন (১) নাইট্রোজেন সাম্য বজায় রাখার জন্য, (২) এনজাইম, হরমোন 
সংশ্লেষণের জন্য, (৩) কলাকোষ মেরামাতির জন্য এবং (8) স্বাস্থ্য প:নরদ্ধারের জন্য । 

প্রোটিনের প2ষ্টম:ল্য নিভ'র করে উহার লঘুপাচ্যতা এবং জৈবম[ল্যেরউপর.। 

PRACT ক্যালার- চাহদার ৩০-৩৫ শতাংশ স্নেহখাদ্যের সুপারিশ করা হয়, 
বয়স্কদের ক্ষেত্রে ১০-১৫ শতাংশ । ক্যালার শান্তর Vex হিসাবে ' কার্বেণহাইড্রেট ও 


১৩১ খাদ্য ও পুষ্টি 


দ্নেহদ্রব্য পরস্পরকে প্রাতস্থাপন' করে । তবে saaa হিসাবে স্নেহদ্রব্যের চেয়ে 
কাবেণহাইড্রেটের যোগ্যতা ১০ শতাংশ বেশী। খাদ্যে কাবেণীহাইড্রেটের পরিমাণ 
নানাভাবে পাঁরবাঁতত হয় এবং বাজার দর কম বলয়া খাদ্যে ইহার অনুপাত সবচেয়ে 
বেশী। খাদ্যে স্নেহপদার্থ এবং প্রোটিনের পরিমাণ বাড়াইলে কাবেশহাইড্রেটের 
পরিমাণ কমান যাইতে পারে । 

সংযম খাদ্য কাহাকে বলে 2 যে খাদ্যবস্তু (১) দেহের ক্যালরি চাহিদার যোগান 
দিতে পারে, (২) কলাকোষের বৃদ্ধি ও গঠন বজায় রাখিতে পারে, (৩) দেহের শারগর- 
বৃত্তীয় কা গয্ীলকে Arges নিয়ন্ত্রণ কারিতে পারে তাহাকে সুষম খাদ্য বলে। 
বয়স (age), যৌনপার্থক্য (sex), দৈহিক অবস্থা (physiological and pathological 
condition) এবং শ্রমের (work done) হিসাবে পাষ্টির প্রয়োজনীয় Gonatan 
CATS পরিমাণে সুষমখাদ্যের অন্তভূক্ত থাকে । প্রত্যেক ব্যান্তর স:ষম খাদ্যের মধ্যে 
নিয়ালাখত খাদ্যোপাদানগ্ীল থাকা চাই ॥ যেমন 


(১) দেহগঠনের উপযোগী খাদ্য বা প্রোটিন__মাছ, মাংস, ডিম, দুধ, ডাল, ছোলা, 
বাদাম, সয়াবীন, গম ইত্যাদি I 


(২) শান্তসরবরাহকারা খাদ্য বা কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহপদার্থ__চাল, গম, আল: 
চান, AP ঘি, মাখন, তেল ইত্যাদি । 

(৩) প্রীতরক্ষামূলক খাদ্য বা ভাইটামিন এবং খাঁনজ লবণ, শাকসবাজ, দুধ 
ফল ইত্যাদি । (বিভিন্ন পর্ণ বয়স্ক ব্যান্তর পরিশ্রম ও দোঁহক অবস্থা SAA ক্যালরির 
পরিমাণ afer | তাই কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহপদার্থের পারমাণও বাভিন্ন । কিন্তু 
দেহের ALI, বৃদ্ধি ও সুস্থতার জন্য সকল সুস্থ AA RES ব্যান্তর প্রোটিন, খাঁনজ ও 
ভাইটামনের পাঁরমাণ মোটামুটি এক রকম থাকে । সুষম খাদ্য প্রস্তুতির সময় এই 
কথা স্মরণ রাখা কর্তব্য | 


খাদ্যের মূল সাতটি বিভাগ হইতে অন্ততঃ ১ করিয়া খাদ্য সামগ্রী লইয়া সুষম 
খাদ্য প্রস্তুত কারতে হয় । সুষম খাদ্যে খাদ্যের গুণ (quality) এবং মাত্রা বা.পরিমাণ 
(quantity) সমান গুরুত্বপুর্ণ | 


মুল থাদ্য-তালিকা ( Basic dietary pattern ) 


seria নিয়ম বা ana ধরিয়া একটি সুষম মূল থাদ্য-তালিকা 
রচনা করিতে হইবে। 

(১) প্রথমতঃ খাদ্যের iafes উপাদানগুল (Nutrients) apt বিশেষের বয়স, 
কর্ম ও শারীরিক অবস্থা ভেদে যে বাভন্ন প্রকার হয় সে বিষয়ে লক্ষ্য রাখিয়া খাদ্য- 
তালিকা প্রস্তুত হইবে। [ এই প্রসঙ্গে Daily allowances of Nutrients for 
Indians ICMR Special Report 1981 দেখ। এই পুস্তকে রাহয়াছে। ] 

(২) দৈহিক প্রয়োজন অন:যায়ী খাদ্যের SAAT থাকা চাই । 

(৩) খাদ্য দেহ গঠনের ও ক্ষয়পরণের উপযোগণ প্রোটিন সরবরাহ করিবে । 

(8) খাদ্যে যথোপযুন্ত ভাইটামন, খনিজ লবণ ও জল SA'M দেহ রক্ষাকারী 
উপাদানগডলি AAT থাকা উচিত 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পারকল্পনা ১৩২ 


(6) 'বাভন্ন খাদ্যের পরাষ্টমূল্য ও খাদ্যের শ্রেণীবিভাগ সম্বন্ধে পর্ব জ্ঞানের 
প্রয়োজন। প্রথমে খাদ্যের মূল Mota হইতে খাদ্য বাছাই কাঁরতে হইবে। 
পরে প্রয়োজনমত যে কোন বিভাগ হইতে খাদ্য বাছাই করা যায়। খাদ্যের পারমাণও 
সাঁঠক থাকা চাই ॥ খাদ্য বাছাইয়ে বৈচিত্র্য রাখিতে হইবে । নচেৎ একঘেয়ে খাদ্য 
বাছাইএর ফলে কোন না কোন খাদ্য উপাদানের ঘাটতি থাকিয়া যাইবে এবং আহাষ* 
গ্রহণের ইচ্ছাও কমিয়া যাইবে | 

(৬) খাদ্য-তালকা প্রস্তুতির কালে খাদ্যাভ্যাসের (Food habits) কথাও চিন্তা 
কাঁরতে হয় । দেশ, জাতি, ধর্মাঁয় প্রভাব ও মানাঁসকতাকে যথোপষঃন্ত প্রাধান্য দিতে 
হইবে। 

(a) aisa বা পরিবারের আর্থক সঙ্গীতর কথা "চিন্তা কাঁরয়া খাদ্য-্তাঁলকা 
রচনা করিতে হইবে। 

(৮) রন্ধন পদ্ধাত ও রম্ধনের সৃষোগ-সহীবধার কথা "চিন্তা কাঁরয়া খাদ্য-তালিকা 
প্রস্তুত হইবে । বিভিন্ন রন্ধন পদ্ধাততে খাদ্যের কোন কোন উপাদান রাঁক্ষত বা 
{বিনষ্ট হয়। 

(৯) 49 ও আবহাওয়ার কথা চিন্তা করিয়া খাদ্য-তালিকা প্রস্তুত কারতে হইবে। 


নীচে একি মুল খাদ্য-তালিকার নমুনা দেওয়া হইল 8 


খাদ্যের নাম পাঁরমাণ 
(গ্রাম ) 

শস্যকণা 200 

` মিলেট ২০০ 
ডাল ৭০ 
শাকসবাঁজ VE 
ফল Go 
TN ১৭০ 
চিনিগডড় 6৭ 
মাছ|মাংস|ডিম ৩০ 
তৈল/ঘ ৩০ 

উপরের খাদ্য-তালকা হইতে নিয়ালাখত থাদ্যোপাদানগ্ীল পাওয়া যাইবে $ 

খাদ্যোপাদান পাঁরমাণ 
OTT ২৪৫০ ক্যালার 
প্রোটিন ৬৬ গ্রাম 
চার্ব yo y 
কার্বোহাইড্রেট 98০ » 
ক্যালাসয়াম ০৮১১ 
ফসফরাস S85; 
লোহ 80 মাঁলগ্রাম 
ভাইটামিন এ ৯৬০ মাইক্কোগ্রাম 
ভাইটামিন fa ১৮ মিলিগ্রাম 


১৩৩ খাদ্য ও ALT 
একজন প্রাপ্তবয়স্ক মাঝারা পাঁরশ্রমী পঃরহষের খাদ্য 


একজন প্রাপ্তবয়স্ক মাঝাঁর পারশ্রমী ব্যান্তর teins ২৮০০ ক্যাল'রর প্রয়োজন ৷ 
খাদ্যের মূল {বভাগগুলি হইতে সংগ্রহ করার পর যাঁদ দেখা যায় যে অন্যান্য উপাদান 
ঠিকমত আছে কিন্তু কেবলমাত্ৰ তাপ মূল্য বা ক্যালারর পাঁরমাণে ঘাটাত পাঁড়য়াছে। 
তবে উচ্চতাপমল্যযুস্ত যে কোন খাদ্য হইতে এই অভাব পুরণ কাঁরতে হইবে । ভাত, 
রুটি, খই, মাড়, চিড়া, বিস্কুট, চান, গুড়, জ্যাম, জেল, শরবত ইত্যাদি সমস্তই 
তাপ, উৎপাদক খাদ্য | একজন মাঝার পাঁরশ্রমী আমষভোজী পুরুষের খাদ্য-তালকা 
ICMR প্রদত্ত তাঁলকা হইতে দেওয়া হইল । ইহার খাদ্যমল্য ২৮০০ FIT. 1 


খাদ্য পারমাণ 
(গ্রাম) 

শস্যকণা ৫২০ 
ডাল ¢o 
শাকসবাঁজ ও 80 
অন্যান্য সবাঁজ qo 
আল; ৬০ 
ফল fenm 
ডিম ৩০ 
মাছ/মাংস ৩০ 
তেল|ঘ ৪৫ 
'চান/গুড় ৩৫ 


বিভিন্ন রুচি, পেশা ও স্র্রা-প:রুষভেদে এই খাদ্যের পরিমাণ বাড়াইয়া বা কমাইয়া 
খাদ্যের উপাদান ঠিক রাখিয়া খাদ্য-তালিকা প্রদ্তুত কারতে হইবে । এইরূপ একটি 
মুল খাদ্যতালিকা হাতের কাছে থাকিলে প্রাত গঁহণীরই সুবিধা হয় । 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পাঁরকল্পনা ১৩৪ 


SAR চার্ট Pept, বালক বাজনা বালিকা 
৬-৩ বৎসর ৪-৬ বৎসর ১০-১২ বংসর ১০-১২ বৎসর 
(am) . (গ্রাম) (গ্রাম)... (গ্রাম) 
শস্যদানা (চাউল, ১৭৫ ২৭০ 5২০ ৩৮০ 
আটা, ভুট্টা, যর ) 
ডাল জাতীয় খাদ্য ৩৫ ৩৫ 8é 8é 
সবুজ শাকসবাঁজ 5০ go go so 
অন্যান্য সবাঁজ ২০ wo se 60 
মূল ও কন্দ ১০ ২০ ৩০ ৩০ 
দুধ ৩০০ ২৫০ ২৫০ ২৫০ 
স্নেহ ও তেল ১৫ ২৫ 80 ৩৫ 
গুড় চান ৩০ 80 8¢ 86 
ইনং চার্ট. _অজপ পারগ্রমী স্বাভাবিক পাঁরশ্রমী কঠোর পরিশ্রমী 
স্ত্রী | পুরুষ স্ত্রী | পুরুষ Fat | পুরুষ 

খাদ্যশস্য গ্রাম গ্রাম গ্রাম 
শসাদানা (চাউল, 
আটা, ভুট্টা, যব) ৪১০ | ৪৬০ 880 | 6২০ 6৭6 | ৬৭০ 
ডাল 80 | 80 . -86 | 60 Go| vo 
সবুজ শাকসবাঁজ de. 

3 900 | 80 ১০০ | go... _¢0.| 80, 
অন্যান্য তরকারী e 
80 | vo ৪০ | ao ১০০-)::৪০ 

মূল ও কন্দ GO | ৫০ ৫০ | ৬০ ৬০ vo 
দুধ ১০০ | ১৫০ ১৫০ | ২০০ ২০০ | ২৫০ 
স্নেহ ও তেল ২০ | ৪০ ২৫ | 86 go | vé 
গুড় ও চান ২০ | ৩০ ২০ | ৩৫ 80 | 66 


——=— —— = না 


Food and Nutrition Board, Ministry of Agriculture কতক প্রচারত ১৯৮১ সালে, 
ICMRএর সংঃপারশকুমে | 


১৩৫ খাদ্য ও পুষ্ট 


ORR চার্ট 


| MES 


আমিষ ভোজীদের পরিবর্তে বদলি | খাদ্যবস্তু গভণবস্থায় কিলো প্রসূতি কিলো 


খাদ্য হইতে বাদ খাদ্যের সুপারিশ 
দেওয়া যায়। 


ক্যালার অবস্থায় TAN 


৫০% ডালের ১। ১ট ডিম অথবা 


পরিবর্তে ৩০ গ্রাম মাছ 
(২০-৩০ গ্রাম ) কিংবা মাংস 
২। বাড়াত ৫ গ্রাম 
ফ্যাট অথবা 
তেল 
১০০% ডালের ১ mÒ ডিম অথবা 
৫০ গ্রাম মাছ 
(৪0-৬০ গ্রাম) [কিংবা মাংস 
অথবা ১ট for 
+00 গ্রাম মাছ 
কিংবা মাংস 
২ বাড়াঁতি ১০ গ্রাম 
ফ্যাট অথবা তেল 
আমিষ ভোজাদের খাদ্যে ডাল কমাইয়া 
অথবা ডাল সম্পূর্ণ পরিহার কাঁরয়া যে 
ডিম-মাছ-মাংসের সুপারিশ করিয়াছে 
তাহা OAK চাটে দেখান হইল I 


(ICMR4a ১১৮১ সালে প্রকাশত 
সুপারিশ হইতে ) 


খাদ্যশস্য ৩৫ গ্রাম ১১৮ ৬০ গ্রাম ২০৩ 


ডাল ১৫ গ্রাম ৫২ ৩০ গ্রাম ১০৫ 
KA ১০০ গ্রাম ৮৩ 500 MIT ৮৩ 
ফ্যাট. — _ ১০ গ্রাস so 


চান ১০ গ্রাম ৪০ ১০গ্রাম ৪০ 
মোট ২৯৩ মোট ৫২১ 


ASTIAT এবং SAIS অবস্থায় ICMR যে 
আঁতাঁরন্ত খাদ্য Antan কাঁরয়াছে (১৯৮১ 
সালে প্রকাশত ) তাহা ৪নং চাটে* দেখান 
হইল। 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৩৬ 
agaa খাদ্য 


বৃদ্ধ বয়সে দেহযন্দের প্রাতিটি অংশেরই কার্যক্ষমতা কমিয়া যায় এবং প্রাকীতক 
নিয়মে দেহকোষগুলির ক্ষয় শুরু হয়। বিপাকক্রিয়ার বিশঙ্খলাজানিত ডায়াবিটিস, 
রক্তচাপবৃষ্ধি BONÈ রোগ এই সময়ে বেশী দেখা যায়। আর দেখা যায় অপঃদ্টিজনিত 
পেশীর অবক্ষয় এবং অস্টিও ম্যালেসিয়া | 
শিশুর খাদ্য ব্যবস্থায় যেমন উহার দৈহিক পুষ্ট ও বৃদ্ধির দিকেই বিশেষ লক্ষ্য 
রাখিতে হয় তেমন বৃদ্ধের খাদ্য ব্যবস্থায় তাহার দ্বোহক FANIA এবং রোগ প্রতিরোধ 
কারবার শান্ত যাহাতে বদ্ধ পায় সেই দিকেই লক্ষ্য রাখিতে হয়। দেহের FANANA 
জন্য প্রোটিনের প্রয়োজন হয় বাঁলয়া প্রোটিনের পরিমাণও কিছন্টা হাস কাঁরতে হয় । 
বয়স বাড়ার সঙ্গে বিপাকক্রিয়া মন্থর হইয়া আসে । কায়িক শ্রমের পাঁরমাণ কমিয়া 
আসে এবং চলাফেরা হয় ধীরে । ফলে দেহের তপম_ল্য বা ক্যালারর প্রয়োজনীয়তা 
হাস পায়। কায়িক শ্রমের পরিমাণ অন[্যায়ী এই সময় পুরুষের গড়পড়তা ২৪০০ 
এবং নারীর ১৮০০ ক্যালরি তাপ প্রয়োজন হইয়া থাকে। ফলে কার্বোহাইড্রেট এবং 
ফ্যাটের পারমাণ কমাইতে হয় । FY কার্বোহাইড্রেট যেমন চান Taha ইত্যাঁদ বাদ 
“দিয়া রুটি এবং অল্প ভাতের সাহায্যে কাবেণহাইড্রেটের অভাব পূরণ কাঁরতে হয়। 
পাচনতন্দের শোথল্যবশতঃ fe, তেল, বনস্পাত জাতীয় স্নেহবজন কাঁরতে হয় । 
দুধের স্নেহ সহজপাচ্য বালয়া দুধ এবং সামান্য মাখন খাইয়া স্নেহপদার্ের অভাব 
পূরণ করা ভাল। দুধে আবার প্রচুর ক্যালীসয়াম আছে । খাদ্যে CANE ক্যালসিয়াম 
থাকিলে শরীর aze থাকে, জীবনী শান্তি a; re পায় এবং যৌবনকাল অধিক দিন স্থায়ী 
হয়। এই সব কারণে দুগ্ধ বৃদ্ধের খাদ্যের একটি অপরিহার্য অঙ্গ বালয়া গণ্য করা হয় | 
বয়স বৃদ্ধির সঙ্গে মৃদু রন্তাতপতাও দেখা দেয়। সুতরাং লৌহঘটিত TET 
TOMA খাদ্যের অত্যাবশ্যক অঙ্গ বালয়া গণ্য করা উচিত॥ মাঝে মাঝে যকৃতের ব্যবস্থা 
কাঁরলে এই উদ্দেশ্য সাধিত হইতে গারে। ক্ষুধামান্দ্য, কোষ্ঠকাঠিন্য এবং শারীরিক 
অসংপ্থতা খাদ্যে ভাইটামনের অভাব NISO করে । সুতরাং বৃদ্ধের খাদ্যে প্রচুর পরিমাণ 
ফলের ব্যবস্থা করা কত'ব্য। শাক-সবাঁজর পরিমাণ একটু কমাইয়া দেওয়া ভাল কারণ 
শাকসবাঁজর দুষ্পাচ্য সেল্যুলোজ TAIT ও বদহজমের সৃষ্টি কারতে পারে । ফলমূল 
ও fafa খাদ্যশস্যের অপেক্ষাকৃত নরম সেলযালোজই বৃদ্ধের কোষ্ঠকাঠিন্য দুর করিয়া 
শরীর APA রাখবে । এই সকল খাদ্যের সাহত যথেচ্ট পারমাণে জল পান করা দরকার | 
Matias সুস্থতার জন্য বার্ধক্য নিয়ালাখত AET অবশ্য গ্রহণ করা কর্তব্য ৪ 
দুধ ২৫০ হইতে ৪০০ গ্রাম 
Faron ফল ১০০ গ্রাম 
তাঁরতরকারি ১০০-১২৫ গ্রাম 
একদিন অন্তর একটা করিয়া ডিম, কিছ; ছোট মাছ বা মাংস, টমেটো, কমলা ইত্যাদি 
ভাইটামিন fa’ জাতাঁয় ফল, সামান্য fated, চা ও কাফি (অভ্যাস অনুযায়ী )। 
শরীরের ওজন ঠিক রাখবার জন্য প্রয়োজনমত ভাত, Flo, অলপ মাখন ইত্যাদি । 


১৩৭ খাদ্য ও পুষ্টি 


CRR দৈনিক fès 
ক্যালারর | প্রোটিন | ক্যাল- ভাইটামন ‘এ’ 
চাঁহদা 7 সিয়াম লৌহ রেটিনল ক্যারাটন 

গ্রামে fran LU. 
AFN | 

অল্প পরিশ্রমী | ২৪০০ éo 1০*৪-০%| ২৪ | 4¢0 ৩০০০ 

স্বাভাবিক » ২৮০০ 

কঠোর » ৩৯০০ 

walters 

অল্প পারশ্রমপ ১৯০০ 

স্বাভাঁবক ১ ২২০০ 86 | 0'8-0"6| ৩২ dda. woo, 

কঠোর ৯ ৩০০০ 

ONS RPAN.. 

„taoim m| +৩০০. [akò 

a | | 
| 
| 
1৯০ 
ants l, 
| 
ony 7৫৫০ J 80 |atso 000° 
৬-১২ +800 FRE ৩২ ১১৫০ ৪৬০০ 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৩৮ 


১৩৯ খাদ্য ও ofS 


বাচ্চা 


১-৩ বৎসর ১২২০ ২২০ > ২৫০ ১০০০ 
৪-৬ বৎসর ১৭২০... ২৯৪ 1 ০৪-০ | ২০:২৫ | ৩০০ ১২০০ 
৭-৯ বৎসর ২০৫০ ৩৫'৬ 800 ১৬০০ 
বালক ১০-১২ বং | ২৪২০ BLE \ 

বালিকা È বং SOU ২৪০০ 
বালক ১৩-১৫ FE ৭৫০ ৩০০০ 
বালিকা 2 বং 

বালক ১৬-১৮ বৎ ৭৫০ ৩০০০ 


বালিকা È বং 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা 


onn রাইবো- | নায়াসিন ভাইটামিন| আস- | ফোলিক | ভাইটামিন (MAT 
| fan fa, | করাবক |আ্যাসিড | fase আই. ইউ. 
| মাইক্রোগ্রাম 


গ্রামে দেখান হইল 


6৯ ৭১ ৭৮০ 


মাইক্রো! | মাইক্রো! | TRET = 


গকলোগ্রাম]কিলোগ্রাম|িলোগ্রাম 
oR 


68 vue aso 
মাইক্রো| | মাইক্রো/ | মাইক্রো | o's 
1কিলোগ্রাম|কিলোগ্রাম কিলোগ্রাম 


১-৫ নম্বর MORO যে খাদোর Seay করা হইয়াছে উহা ১৯৮১ সালের ICMRএর 
সুপারিশ অনুযায়ী | 


—— 


১৪১ খাদ্য ও পাষ্ট 


-- স্নেহজাতীয় খাদ্য, TSR প্রকারের ভাজা, কেক, AIG অত্যধিক fate জাতীয় 
খাদ্যদ্রব্য বৃদ্ধ বয়সে PATI ঘটাইতে পারে। এই সকল খাদ্যদ্রব্য বর্জন করাই 
বাঞ্ছনীয় ৷ 

বদ্যালয়ের শিশুর খাদ্য 


যেসব অনগ্রসর দেশের শিশঃ ও বালক-বালিকারা অপনুষ্টির শিকার হইয়া থাকে 
ভারত তাহাদের অন্যতম৷ পাঁশ্চমবঙ্গের স্বাস্থ্য দপ্তরের একটি সমীক্ষায় দেখা গিয়াছে 
দবদ্যালয়ের ছাত্রছাত্রীদের শতকরা OR জন ITOS ভোগে qi প্রধানতঃ 
ইহার প্রধান কারণ তবে বাপ-মায়ের পরীষ্ট সম্বন্ধে অজ্ঞতা এবং সচেতনতার অভাবও 
এজন্য কম দায়ী নয়। উপযুন্ত জ্ঞান থাঁকলে বাপ-মা অল্পমুল্যের খাদ্য হইতে 
সন্তানদের AIGA ব্যবস্থা করিতে পারেন। যে সব কারণে গবদ্যালয়গামন ছাত্রছাত্রীদের 
খাদ্যের প্রয়োজন সেগহীল এই £ঃ (১) দেহের গ্রতাঁনয়ত MAIS এবং TIAA জন্য 
তাহাদের উপযান্ত প্রোটন চাই । প্রাণজ প্রোটিনের সঙ্গে Ste প্রোটিন মিশ্রিত 
কাঁরয়া fas প্রোটনই হইবে তাহাদের পক্ষে উপযুক্ত খাদ্য ॥ (২) ঈনায়ীবক পারশ্রম 
এবং খেলাধূলার জন্য তাহাদের ক্যালাঁরর প্রয়োজন । পর্যাপ্ত ক্যালীরর অভাবে 
তাহাদের ওজন হাস পাইবে! (৩) এই বয়সে হাড় ও দাঁতের গঠন acer TET 
চালতে থাকে । তাই দীবদ্যালয়গামণ বালক-বালকার খাদ্যে যথেষ্ট খনিজ পদার্থ থাকা 
দরকার । (৪) রোগান্রমণের হাত হইতে রক্ষা পাইবার জন্য এবং দেহে Gas 
গ্রাতরোধ গাঁড়য়া তোলার জন্য আর চাই পর্যাপ্ত ভাইটামন। 

[শিশুকে ক্লান্ত, ক্লিট ও অবনাদগ্রস্ত দোঁখলে TIIS হইবে শশুর খাদ্যে GRA 
প্রোটিন, শাকসবাঁজ ও ফলমলের অভাব হইয়াছে । খাদ্যে Grae পারমাণ তাপ 
সরবরাহ করার জন্য কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য যেমন ভাত, 3,16, গ:ড়, চান ইত্যাদি 
এবং স্নেহ পদার্থ যেমন মাখন ও তেল ইত্যাদি থাকা চাই। স্কুলের সময় এবং 
পারিবারিক আয়ের সঙ্গে সামঞ্জস্য রাখিয়া তাহাদের খাবার সময় এবং খাদ্য ?ন্বাচন 
কাঁরতে হইবে | 

প্রথমেই প্রাতরাশের ব্যবস্থা করা দরকার। প্রাতরাশে কিছুটা প্রোটিন থাকা একান্ত 
প্রয়োজন L ১ কাপ দুধ, ডিম|পনীর, র্ট-_-আটার রুটি অথবা পাউরুটি, sib ফল 
এবং সঙ্গে কিছুটা অগ্কুরিত মুগ কিংবা ছোলাই হইল আদর্শ প্রাতরাশ fay এরূপ 
প্রাতরাশ আঁধকাংশ লোকেরই MATEA বাহিরে। তাই সাধ্যমত কিছুটা দুধ, সঙ্গে 
আটার A ও গুড়, মাঝে মাঝে ছোলার ছাতু দেওয়া যায়। Biba দিনে সামান্য 
মাখন যোগে ফেনা ভাত ও {ডিম আল? সিদ্ধ, কিংবা ডাল রুটি দেওয়া ভাল। মধ্যাহ্ন 
ভোজনে কিছ: সবাঁজ দেওয়া ডাল, ভাত সঙ্গে কিছুটা মাছ বা অন্যকোন শ্রেণীর 
সম্পূর্ণ প্রোটিন প্রয়োজন ৷ যে সব বালকবাঁলকা দুপুর ১১টা হইতে ৪টা পর্যন্ত 
স্কুলে আঁতবাহত করে তাহাদের জন্য অবশ্যই ARG টিফিন দিতে. হইবে। টিফিনে 
Sid লেবু জাতাঁয় ফল, দুগ্ধ জাতীয় খাদ্য যেমন সন্দেশ, ১ট কলা এবং ১ টুকরা 
কেক আদর্শ খাদ্য । তবে অনায়াসে কয়েকখানা ais কিংবা পরটা, অভাবে আটার 

রুটি ও তরকারি, অথবা চিনাবাদাম, টমেটো বা আমলাক বা কামরাঙা যে খতুতে যাহা 
সুলভ দিতে গারেন। বিকালের জলযোগের সময় (১) মাড় সঙ্গে বাদাম, ভিজান ছোলা, 


ডায়াটেিক্স ও খাদ্য পারকল্পনা ১৪২ 


(2) নারকেল কোরা সহযোগে civ, (৩) ছোলার ছাতু দিয়া তোর an; অথবা 
‘ডালের বরফি সহযোগে safe, (8) দই-চড়া কিংবা দুধ-চিড়া কলা (6) আটার রুটি 
এবং ভাল দেওয়া যায়। সঙ্গে একটি AST দামের ফল যেমন শশা কিংবা পেয়ারা দেওয়া 
উঁচিত।. রাতের খাবারে ডাল, ভাত, মাছ কিংবা অন্য কোন সম্পুর্ণ প্রোটিন যেমন 
সকালে ডিম না খাইয়া থাকিলে ১টি ডিম কিংবা কিছুটা মাংস দেওয়া যায় । সপ্তাহে 
১ দিন অন্তত মেটে দেওয়া উচিত। মাঝে মাঝে আমিষ খাদ্যের বদলে MPAA 
SISTA অড়হড় কিংবা ছোলার ভাল, সরাবীনে প্রস্তুত কোন থাবার, সঙ্গে স্যালাড 
দিয়া সন্দর নিরামিষ লা? প্রস্তুত করা যায় | 

বিদ্যালয়গামশ শিশুদের ঠিকমত agit হইতেছে {কনা মাঝে মাঝে ওজন নিয়া 
পরীক্ষা কারয়া দেখা উচিত। ঠিকমত পন্টিকর খাদ্য পাইলে এবং ব্যাধি না থাকিলে 
ওজনে এবং দৈঘে সে বাঁড়বেই । ' 


3. গর্ভবতী নারীর dio 
( Diet during Pregnancy ) 


fanz গর্ভে আসবার পূব“ হইতেই নারীকে বিশেষভাবে -প্রচ্তুত হইতে হয় । 
Fale দূর্বল নারী কখনই সুস্থ ও স্বাভাবক সন্তানের মা হইতে পারে ATL 
গ্র্ভকালে যাহাদের ওজন স্বাভাবিক অপেক্ষা কম থাকে, বেশীর ভাগ ক্ষেত্রেই তাহাদের 
অকালে গভ“পাত হয় এবং তাহারা টক্সোময়া (Toxemia) ও টক্র্যামপাঁসিয়া (Eclam- 
psia) নামক কঠিন রোগে আক্রান্ত হয় । একবার এই রোগে আক্রান্ত হইলে গর্ভবতী 
নারীর মত্যু পর্যন্ত ঘটিতে পারে । AON সন্তান গর্ভে আসবার প্রাক্কালে নারীর 
দেহের দ্বাভাবক ওজন রক্ষা কারবার জন্য Gras খাদ্য গ্রহণ করা আবশ্যক ৷ 
AIDA খাদ্যের অভাবে সর্বাপেক্ষা বেশী ক্ষত হইবে গর্ভস্থ ভুণের। ইহার ফলে 
GAA AVAN এমনাঁক মৃত সন্তানও HAC পারে | 

পঢ়চ্টিকর খাদ্যের অভাবে যেমন SAAN রোগ AIG হইতে পারে তেমনি 
আঁধক পরিমাণ পুষ্টিকর খাদ্যের প্রভাবেও এ রোগ দেখা দিতে পারে L গর্ভবতী 
নারীর দেহের ওজন হইতেই সে তাহার উপযুক্ত খাদ্য পাইতেছে কনা SAT ব্নঝতে 
পারা AA | সন্তান গভেঁ আদিবার সময় হইতেই দেহের ওজন ধাঁরে ধারে বাড়তে 
থাঁকবে। গভে'র প্রথম তনমাসে ২ পাউণ্ড, Tesla িনমাসে.৪ পাউণ্ড এবং শেষের 
[িনমাসে VIA পাউণ্ড-মোটামহটি এই হারে দেহের ওজন বৃদ্ধি পাইলেই গর্ভবতী 
নারী তাহার LUNARE খাদ্য পাইতেছে বিয়া ধরা যাইতে পারে | দৈনিক খাদ্যের 
ক্যালাঁর বা তাপম[ল্য কমাইয়া বা বাড়াইয়া দেহের ওজনের এই হার রক্ষা করা যাইতে 
PTI l 

খাদ্যের তাগম[ল্য (Caloric allowance) — agog প্রথম কয়েক মাস সাধারণতঃ 
খাদ্যের SAAT স্বাভাবিক অপেক্ষা তেমন বৃদ্ধি কারতে হয় না কিন্তু eset 
নারীর দেহের ওজন যাঁদ স্বাভাবিকের তুলনায় কম থাকে (underweight) তাহা 
হইলে খাদ্যের তাপমনল্য বৃদ্ধি করিয়া স্বাভাবক অবস্থা ফিরাইয়া- আনিতে হইবে। 


১৪৩ খাদ্য ও পচচ্টি 


Ste পারপনাষ্টর সঙ্গে সঙ্গে জননীর দেহের মেটাবালজম বৃদ্ধি পায়। গর্ভবতী 
নারীর খাদ্যে এই তাপ ও শল্তির মাত্রা বাড়াইতে হয়। স্বাভাবিক অবস্থায় একজন 
স্তীলোকের যে পরিমাণ খাদ্যশস্য গ্রহণ করে (যেমন অল্প পরিশ্রমী নারীর ৪১০ গ্রাম 
খাদ্যশস্য গ্রহণ করা উচিত ) গভের শেষাধে: তাহার চেয়ে অন্ততঃ আরও ৩৫ গ্রাম 
(৪১০+-৩৫) আঁধক খাদাশস্য গ্রহণ করিবে এবং এ খাদ্য তাহাকে ১১৮ ক্যাঃ অধিক 
তাপ ও শক্তি জোগাইবে। 

প্রোটিন (Protein allowance) ৪ নিজের দেহের AAG ও বৃদ্ধি এবং গভঞ্থ 
জ্ণের পরিপাষ্টর জন্য গর্ভ‘বস্থায় নারীর প্রোটিনের পরিমাণ বাড়াইতে হইবে ৷ 
ডালের AAMT অন্তত স্বাভাবিকের চেয়ে ১৫ গ্রাম (go গ্রাম+১৫ গ্রাম) বেশ এবং 
দুধের পরিমাণ স্বাভাবিকের দ্বিগুণ (১০০4-১০০ গ্রাম ) করা উচিত। এই আতীরন্ত 
প্রোটিন তাহাকে ১৩৫ ক্যালরি অধিক তাপ বেশশ জোগাইবে | আমিষ ভোজীরা ডালের 
পরিমাণ না বাড়াইয়া ডিম অথবা ৩০ গ্রাম মাছ অথবা মাংস এবং আতীরন্ত ৫ গ্রাম ফ্যাট, 
গ্রহণ কাঁরবেন। ইহাতেই প্রয়োজনীয় প্রোটিন এবং আঁতীরিন্ত ক্যালার পাওয়া যাইবে ৷ 

খাঁনজ লবণ (Mineral allowances) ৪ ভ্রণের অস্থির fant ও afya 
জন্য ক্যালসিয়াম ও ফসফরাস ঘটিত খানজ ATAA প্রয়োজন | সুতরাং গরভিণীর 
খাদ্যে এ সকল খনিজ পদার্থ ঘটিত খাদাদ্রব্য যাহাতে প্রচুর পারমাণে থাকে সেইদকে 
লক্ষ্য রাখিতে হইবে । স্বাভাবিক অবচ্থাকালে ভাইটামন Tass fae এবং নায়াসনের 
পরিমাণ একটু বাড়াতে হইবে৷ প্রসবকালে প্রচুর রন্তপাত হইবে। এইজন্য খাদ্যের 
ফোলিক one লোঁহের প্রাতও নজর রাখা কর্তব্য । AME পদার্থের অভাব 
হইলে গর্ভ'বতা নারীর জ্যানিমিয়া হইবার আশহ্কা থাকে। দুধ, ডিম, মাছ এবং 
FE PATS হইতে প্রয়োজনীয় খানজ লবণ পাওয়া AT l 

ভাইটামন (Vitamin allowance): ক্যালাসিয়ামের যথাযথ ব্যবহারের জন্য 
খাদ্যে Gre পারমাণ ভাইটামিন “ভ'-এর ব্যবস্থা করা প্রয়োজন | ইহার অভাবে 
At অস্থি AIÈ হইবে না। সুতরাং এই সময় ভাইটামিন Ye? যুক্ত খাদ্যদুব্য 
প্রচুর পরিমাণে গ্রহণ করিয়া এই ভাইটামিনের অভাব পণ কাঁরতে হইবে। মাখন, 
ডিম, কডাঁলভার অয়েল, শাক্ণীলভার অয়েল, ইলিশ মাছ ইত্যাদিতে এই ভাইটামিন 
পাওয়া যার। 

অন্যান্য ভাইটামিন ঘটত AE এই সময় খাদ্যে যথেষ্ট পরিমাণে থাকা উচিত ৷ 
ভাইটামিন ‘এ’ ও FA A অভাবে অনেক সময় বিকলাঙ্গ শিশুর জন্ম হয়। গভণবস্থায় 
শরীর সুস্থ রাখিতে ভাইটামিন farce (B-Complex), বিশেষতঃ ভাইটামিন 
‘fas’ বিশেষভাবে সাহায্য করিয়া থাকে। খাদ্যে এই সকল ভাইটামন উপযুক্ত 
পরিমাণে থাকিলে গা-বাঁম করা, পেটে বেদনা অনুভব করা ইত্যাদি সাধারণ অসুস্থতার 
লক্ষণগণ্াল দেখা যায় না। এই ভাইটামিন কোষ্ঠকাঠিন্য দূর করিয়া শারীরিক ও 
মানসিক সংস্থতা বোধ বৃণ্ধিকরে। গর্ভের শেষ মাসে গাঁ'ণীর খাদ্যে ভাইটামিন 
CHAS খাদ্যের ব্যবস্থা করা কর্তব্য । 

গভেরি শেষের তিন মাস স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে অন্ততঃ ৩০০ ak আঁধক 
তাপ ও শান্তির প্রয়োজনীয়তা GALLS হয়। 


ডায়াটেটিক্স-ও খাদ্য পাঁরকঞ্পনা ১৪৪ 
একজন গাঁভ'ণী নারীর গর্ভের শেষার্ধের জন্য ICMR যে পরিমাণ খাদ্য সৃপারশ 


কাঁরয়াছে তাহা নিয়ে দেওয়া হইল £ 

স্বাভাবিকের চেয়ে ৩০০ ক্যালার অধিক তাপ ও.শান্ত 

যেমন অনুপ পরিশ্রমী নারীর ১৯০০+:৩০০-২২০০ ক্যালার 
খাদ্যশস্য আরও ৩৫ গ্রাম আঁধক ৪১০ গ্রাম + ৩৫= ৪৪৫6 গ্রাম 
ডালজাতাঁয় খাদ্য ১৫ গ্রাম অধিক ৪০+১৫-৫৫ গ্রাম 
সবুজ শাকসবজি স্বাভাবিক পরিমাণ . ১০০ M 
অন্যান্য সব্জি ” ” ৪০ গ্রাম 
দৃধ স্বাভাবিকের চেয়ে ১০০ গ্রাম অধিক ১০০+১০০-২০০ গ্রাম _ 
মূল ও কন্দ স্বাভাবিক পারমাণ 60 গ্রাম 
ফ্যাট গ্বাভাবক পাঁরমাণ ২০ গ্রাম 
গুড় চান স্বাভাবিকের চেয়ে ১০ গ্রাম আঁধক ২০+১০=৩০ MA 


মোট ৯৪০ গ্রাম 
৯৪০ গ্রাম খাদ্য হইতে ১৯০০ +339 ক্যালাঁর তাপ ও শান্ত পাওয়া যাইবে | 
স্তন্যদানকারদ নারীর ATT ATT 
( Balanced diet for nursing mother ) 


জন্মের পর প্রথম ছয় মাস শিশ: মাতৃদ্তন্য পান করিয়াই বাঁচিয়া থাকে। খাদ্যের 
জন্য মায়ের উপরেই তাহাকে aSa কাঁরতে হয়। শিশুর এই খাদ্যের জন্য মায়ের 
খাদ্যের প্রয়েজনীয়তাও বৃদ্ধি পায়। এই সময় নারী যে খাদ্যদ্রব্য গ্রহণ করেন তাহা 
প্রধানতঃ দৃইটি উদ্দেশ্য £ (১) তাঁহার {নিজের দেহের অভাব প্‌রণের জন্য (২) শিশুর 
থাদ্য প্রস্তুতির জন্য । শিশুর জন্য মায়ের POLAT যে দুধের ATG হয় উহাতে অন্যান্য 
দুধের ন্যায় উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন থাকে । একগ্রাম দুধের প্রোটিন প্রায় দুইগ্রাম 
উৎকৃষ্ট শ্রেণীর খাদ্যের প্রোটিন হইতে প্রস্তুত হয়। সুতরাং PPRA খাদ্য এই দুধ 
প্রস্তুত কারবার জন্য মায়ের খাদ্যে AR মাংস ইত্যাঁদ উৎকৃষ্ট cata প্রাণিজ প্রোটিনের 
ব্যবগ্থা থাকা দরকার ৷ খাঁনজ পদার্থের মধ্যে ক্যালাসয়াম এবং CARAS খাদ্যদ্রব্য 
এই সময় প্রচুর পাঁরমাণে গ্রহণ করিতে হয়। এই সময় নারীর ক্যালারর প্রয়োজনীয়তাও 
বৃদ্ধি পায়। সন্তানের জন্মের পর প্রথম ছয় মাস Pe, একান্তভাবে মাতৃদ্তন্যের 
উপর নির্ভর করে। এই কারণে প্রসঠীত নারণর সন্তানের জন্মের পর প্রথম ছয় মাস 
আঁতীরন্ত ৫৫০ ক্যালার তাপ ও শান্তির প্রয়োজন হয়। তারপর ৬-১২ মাস বয়সে শিশু 
ধীরে ধাঁরে বদল খাদ্যে অভ্যস্ত হইতে থাকে, তাহার মাতৃস্তন্যের প্রয়োজনীয়তা ক্রমশঃ 
কাঁময়া আসে । এই সময় তাই জননীর স্বাভাবিক সময়ের চেয়ে ৪৪০ ক্যালরি TOAST 
তাপ ও শান্ত হইলেই চলে। জননীর আঁতারন্ত তাপ ও শান্তি গ্রহণের মূল নাঁতিটি 
হইল তান শিশুকে দৈনিক যতটা দুগ্ধ পান করাইবেন তাহার উপরই তাহার 
প্রয়োজনীয় ক্যালারর পরিমাণ ASA কাঁরবে। 

একজন অল্প পরিশ্রম! aris নারীর জন্য ICMR নিয়ালখিত খাদ্য'সুপারিশ 
কাঁরয়াছে। 


খাদ্য_!10 


১৪৫ খাদ্য ও পান্টি 
ক্যালারর পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবস্থার W বেশ? 


{শিশু ০-৬ মাস বয়স পর্যন্ত ১৯০০ +৫৫০ ক্যালরি 

শশুর ৬-১২ মাস বয়স পর্যন্ত + 800 ক্যালার 
খাদ্যশস্যের পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে ৬০ গ্রাম যেশশ ৪১০+৬০-৪৭০ গ্রাম 
প্রোটিন জাতীয় খাদ্যের পারমাণ হইবে ২৫ গ্রাম বেশ 864+২৫= ৭০ ১১ 
ডাল জাতীয় খাদ্যের পারমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে 
৩০ গ্রাম TTT ৪০+৩০-৭০ ১১ 
সবুজ শাকসবৃজির পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবস্থার মত 300 9 
অন্যান্য সবজির পরিমাণ 5 হ্যায় 8০ w 
TA ও কন্দের ” 2 1 ” GO n 
দুধের পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে ১০০ গ্রাম বেশশি. ১০০+১০০_:২০০ » 
ফ্যাটের পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে ১০ গ্রাম বেশ? ২০+১০-৩০ ৯» 


গড় চিনির পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে ১০ গ্রাম বেশী ২০+১০-৩০. ,, 
মোট ১০৬০ গ্রাম 

১০৬০ গ্রাম খাদ্য হইতে ১৯০০+৫২১-২৪২১ ক্যালাঁর তাপ ও “ifs উৎপন্ন হইবে | 
আমিষ ভোজীরা ৪০ গ্রামের পাঁরবতে ২০ গ্রাম ডাল খাইয়া সঙ্গে প্রাতাঁদন ১ 


করিয়া ডিম এবং সঙ্গে ৩০ গ্রাম মাছ অথবা মাংস গ্রহণ কাঁরলে প্রয়োজন?য় প্রোটিনের 
অভাব 'মাঁটবে। 


একজন অদ্তঃসত্তা নারার চেয়ে sats aata খাদ্যে FRÈT পার্থক্য থাঁকিষে। 
গভণবস্থার তুলনায় LANS অবস্থায় লৌহ, ভাইটা?মন ‘এ’, AAA এবং আসকরাবক 
আাঁসডের পাঁরমাণ বেশী থাকবে । গভঠাবস্থায় এবং শিশুর জন্মের প্রথম ছয় মাস 
জননীর খাদ্যে ফোলিক আযাসিডের পরিমাণ বেশ থাকিবে । শিশুর ৬-১২ মাস বয়সে 
ফোলিক anas কমাইতে হইবে। ভাইটামিন h, fae এবং fase এর পারমাণ 
উভয়তঃ প্রায় একরকম থাকিবে | 3 
শিশুকে স্তন্যদান বন্ধ করার সঙ্গে সঙ্গে AAR খাদ্য পাঁরবর্তন করিয়া স্বাভাবক 
অবস্থার খাদে) 'ফাঁরয়া যাইতে হইবে। নতুবা দেহে মেদ ও চাঁব* ATG হইবে এবং 
obesity রোগের লক্ষণ দেখা দিবে 1 
ভাইটামন “ড'-এর অভাব পুরণের জনা প্রত্যহ কয়েক ফোঁটা করিয়া কডিভার ধা 
শাক্ণালভার অয়েলও এই খাদ্যের সাহত গ্রহণ করা যাইতে ATAL স্যালাড হিসাবে 
প্রত্যহ কিছ; সবুজ শাক-সব্যাঁজ ও ফলমংল কাঁচা ও টাটকা অবস্থায় খাওয়া ভাল | 
ICMR আমিষভোজীদের ডালের পরিমাণ কমাইয়া প্রত্যহ ১ট ডিম এবং সঙ্গে 
৩০ MT মাছ অথবা মাংস এবং আতারন্ত ৫ গ্রাম করিয়া ফ্যাট খাইবার নির্দেশ দিয়াছে L 
প্রসঙ্গতঃ উল্লেখযোগ্য ICMRag নয়া সংপারিশে (১৯৮১ সালে প্রকাশিত ) গাভিনী 
নারীর খাদ্যে ফলের কোন উল্লেখ নাই । গাভ“নী নারীর খাদ্যে অবশ্যই প্রাতাঁদন ৩০ 
গ্রাম কাঁরয়া ভাইটামিন-প্রধান ফল থাকা বাঞ্ছনীয়। এই ফল তাহাকে আঁতীরন্ত 
ভাইটামিন ও খানজ লবণ জোগাইবে। 


ভায়াটেটিক্স ও খাদ্য পাঁরকল্পনা ১৪৬ 


অনেক ASA গভেরর প্রথমাবন্থায় গা-বমির ভাব দেখা দেয় । সকালে কার্বো- 
হাইড্রেট জাতীয় খাদ্যদ্রব্য যথা_ রুটি, জেলী, চিনি, চিড়া, মুড়ি ইত্যাঁদ গ্রহণ করিলে 
এই অঙ্গবিধা দূর হয়। 

একটি বয় তোমাদের জানা আবশ্যক যে আমরা প্রাতদিন যে পাঁরমাণ খাদ্য গ্রহণ 
কার তাহার সবটাই দেহে অবশোধিত হয় না এবং িছুটা-নষ্ট হয় । তাই কি শিশু কি 
অনস্তঃসত্বা কি প্রসূতি নারী সকলের জন্য যতটা খাদ্য সুপারিশ করা হয় তাহার চেয়ে 
কিছুটা বেশী খাদ্য গ্রহণ করা আবশ্যক । তবেই প্রয়োজনীয় ক্যালার পাওয়া যাইবে। 


4. স্থানীয় অল্পমূল্যের খাদ্যদ্রব্যের সাহায্যে সুষম 
খাদ্য-তালিকা প্রস্তুতি 


( Formulation of low cost balanced diets from 
locally available cheap foods ) 

ভারতের অধিকাংশ জনসাধারণই আঁত দরিদ্র । তাহাদের পক্ষে Afoa যথেষ্ট 
পাঁরমাণ মাছ, মাংস, দুধ, ডিম ইত্যাদি আগ্রমমল্যের প্রোটিনবহুল খাদ্য সংগ্রহ করা 
প্রায় অসন্তব। এইজন্য খাদ্যে এই সকল Taney প্রাণিজ প্রোটিনের পারমাণ কমাইয়া 
এ প্রোটিনের অভাব কোন অজ্পম;ল্যের খাদ্যদ্বারা পুরণ কাঁরতে পারিলে খাদ্যের মূল্য 
কম হইবে ৷ খাদ্যের মুল্য কমাইবার জন্য সুষম খাদ্যের উপাদানসমূহ বাদ দেওয়া বা 
কমানো চলিবে না। BAT খাদ্যের CAMAATI অজ্পমূল্যের খাদ্য হইতে সংগ্রহ 
কারবার চেষ্টা করাই TOMA সুষম খাদ্য প্রম্তুতির মুল কথা। ডাল প্রাণজ 
প্রোটিনবহূল খাদ্য অপেক্ষা অনেক ABT এবং ইহাতে যথেষ্ট পাঁরমাণে প্রোটন পাওয়া 
যায়। ডিম; দুধ হইতেও ডালে প্রোটিনের পাঁরমাণ বেশী। সুতরাং সাধারণ aaa 
ব্যন্তর খাদ্যে ডালের পাঁরমাণ বাড়াইতে হইবে। সয়াবীনে প্রয়োজনীয় সব রকম 
আযামনো আ্যাসড আছে। ION প্রাত্যাহক খাদ্যে সয়াবীন অন্তভূত্ত করলেও উৎকৃষ্ট 
Cals প্রোটিনের অভাব অনেকটা পুরণ হইতে পারে । আমাদের দেশের আধবাসীদের 
আর্থিক san বিবেচনা করিয়া যথেষ্ট সতকতার সাহত যে পরিমাণ খাদ্য একজন 
qaf পাঁরশ্রমণ, প্রাপ্তবয়স্ক ব্যান্তর পক্ষে সুষম খাদ্য বলিয়া নির্দেশ কাঁরিয়াছেঃ 
তাহা নিয়ে দেওয়া হইল ।* 


খাদ্যশস্য ( ভাত, রুটি ইত্যাদি ২৮৫ গ্রাম 
ডাল san তত ১০০ গ্রাম 
সবুজ শাক-সবাজ san vs ২০০ গ্রাম 
আল্‌ ki A ২০০ গ্রাম 
aR te se ১০০ গ্রাম 
চিনাবাদাম au sou &০ গ্রাম 
অক্কারিত ছোলা ২০১ তত &০ গ্রাম 
তেল ৮ sou ৩৫ গ্রাম 
গুড়ঃ চিনি ran Zan ৩৫ গ্রাম 


* Source : Planning of Balanced Diet, K. Halder, Journal of Indian 
Medical Association, Vol. 62, (7) 1924. 


১5৭ খাদ্য ও পুষ্টি 


এখানে দুধ বাদ দিয়া এ প্রোটিনের অভাব ডালের পরিমাণ বাড়াইয়া AAT কয়া 
হইয়াছে । তাঁর-তরকারি বা সবজির পরিমাণও উপরোক্ত খাদ্যে কিছ? বাড়ানো হইয়াছে। 
ভাত, রা ইত্যাদির পাঁরমাণ কমাইয়া এ তাপমল্যের হাস বাদাম, গুড় ইত্যাদি: 
বাড়াইয়া পুরণ করা হইয়াছে । বলা বাহংল্য, যদিও এই খাদ্যের মূল্য অপেক্ষাকৃত 
কম তবুও সাধারণ ভারতবাসীর পক্ষে এই পরিমাণ খাদ্যও আয়ত্তের বাহিরে । কিন্তু 
তাহাদের আর্থক অবস্থা বিবেচনা করিয়া প্রাঁণজ প্রোটিনের পরিমাণ বাদ দেওয়া 
হইয়াছে। কিন্তু তাহার ফলে এই খাদ)-তালিকা বুদ্ধিজীবীদের পক্ষে MATTE ॥ 


5. শিশুর খাদ্য 


( Feeding of infants ) 


ŠARE খাদ্য না পাইলে শিশু ARA ও স্বাস্থ্যবান হয় না। জন্মের পর ৬ মাস 
বয়স পর্যন্ত মাতৃদ্ধই শিশুর প্রধান খাদ্য। এই সময় অন্যান্য কৃত্রিম খাদ্যের 
পাঁরবতে মাতৃদুগ্ধ পান করাইলে Py স্বাস্থ্যবান ও নীরোগ হয় । 

fence মাতৃদঃগ্ধ পান করাইবার নিয়ম ঃ শিশুর জন্মের পর মা ও শিশু 
উভয়েরই কিছুক্ষণের জন্য বিশ্রাম প্রয়োজন । সুতরাং জন্মের AAT RSS শিশুকে 
দুধ পান করাইতে নাই। সাধারণতঃ ANIA ৬ ঘণ্টা পর শিশুকে SAJ পান করান 
Bow এই সময়ের মধ্যে প্রয়োজন হইলে ফুটান জল পান করান যাইতে পারে। 
TA যাহাতে শিশ; ভালভাবে হজম কাঁরতে পারে সেইজন্য একটি fafa' সময় ব্যবধানে 
fence mesa পান করাইতে হয়। fi কাঁদিয়া উঠিলেই উহার ক্ষুধা পাইয়াছে 
এইর্‌প ধারণা ভুল। ক্ষুধা বোধ ছাড়াও শারণীরক অসুস্থতা, বেকায়দায় শোওয়া, 
আঁতরিন্ত গরম বা ঠাণ্ডা লাগা, পেটে বায়; হইবার ফলে তলপেটে বেদনা অন[ভব 
করা ইত্যাদি বিভিন্ন কারণে শিশ কাঁদতে পারে। সুতরাং কাঁদিয়া উাঠলেই শিশুকে 
SA পান করান উচিত নয়। শিশু দিনে কয়বার খাইবে এবং কতক্ষণ অন্তর খাইবে 
তাহা নির্ভর কাঁরতেছে শিশুর বয়সের উপর। প্রথম FAUNA ৩ ঘণ্টা অন্তর মোট 
৭ বার; ২ মাস হইতে ছয় মাসের মধ্যে ৩ই ঘণ্টা অন্তর মোট ও বার, ছয় মাসের পর 
হইতে ৪ ঘণ্টা অন্তর মোট ৫ বার স্তন্য পান করাইতে ZA | 

রাত্রে শিশ? এবং মা উভয়েরই বিশ্রামের প্রয়োজন। সুতরাং AKA AS কম বার 
SA পান করান যায় ততই ভাল । ' A মাঝে মাঝে শিশু জাগিয়া উঠিলে ফুটান জল 
দেওয়া যাইতে পারে। 

উভয় Baz অদল-বদল করিয়া শিশুকে পান করান উচিত 5 শুধু ATA «Afè was 
glace দেওয়া উচিত নয় । famn প্রাতবারে সাধারণতঃ ১০ হইতে ১৫ falas সময় 
শুন্য পান FLA L. কখনও সেই সময় ২০ হইতে ২৫ মিনিট কালও হইতে পারে | 

tea, Saa খাদ্য পাইতেছে কিনা তাহা বাবার উপায় 

(3) Bay পান করাইবার পর যদি শিশুকে তৃপ্ত বলিয়া মনে হয় তবে সে তাহার 
উপযুক্ত খাদ্য পাইতেছে বালিয়া ধাঁরতে হইবে । 

(২) ইহা ছাড়া শুনা পান কারবার পর সে ধারে ধাঁরে antan পড়িবে এবং 

fafaa কয়েক ঘণ্টা ঘুমাইবে । 


ডায়াটোটক্স ও খাদ্য পাঁরকল্পনা ১৪৮ 


(৩) উপযুক্ত খাদ্য পাইলে প্রতি সপ্তাহে শিশুর ওজন বৃদ্ধি পাইবে। 

MIFIT হইতে GATT খাদ্য না পাইলে 8 

(১) BAJ পানের শেষে সে মোটেই তৃপ্ত হইবে না, সর্বদাই নানাভাবে অসন্তোষ 
প্রকাশ করিবে। 

(২) মেজাজ 1থটাখটে হইবে এবং শুন্য পান কারবার অব্যবাহত পরেই ঘঃমাইয়া 


পাঁড়বে না। 
(৩) ঘুম আঁধকক্ষণ স্থায়ী হইবে না এবং মাঝে মাঝে জাগিয়া উঠিয়া কাঁদবে । 


(8) সন্তোষজনকরঃপে তাহার দেহের ওজন বদ্ধ পাইবে না। এই BAR 
মাতৃন্তনোর AAS {শশুকে অন্যান্য খাদ্য খাওয়াইয়া তাহার CARS ATINDA DIV 
afato হইবে। 

{শিশুকে মাই ছাড়ান ( weaning the baby): প্রথম পাঁচ মাস বয়স পর্যন্ত 
মাতৃদুঞ্ধই শিশুর আদর্শ খাদ্য। তবে আদর্শ হইলেও শশুর fa সব চাঁদা 
মেটে না বালয়া ২৩ মাস বয়সে শিশুকে কমলালেব; বা মুসান্বির রস fas za l 
তারপর ক্রমশঃ তাহার কার্বোহাইড্রেট ও খনিজ পদার্থের চাহিদা বৃদ্ধ হয়। তাই 
তিন মাস বয়স হইতে শিশুর খাদ্যে ক্রমশঃ ফলের রসের পাঁরমাণ বাড়াইতে হয় এবং 
তাহাকে 'সারয়াল দিতে হয়। প্রথমে পাতলা করিয়া দুধ ও miaa মণ্ড দিতে হয়; 
তারপর অভ্যন্ত হইলে A মণ্ড ঘন কাঁরয়া দেওয়া যাইতে পারে। 1সারয়ালে অভ্যস্ত 
হইবার পরে পাঁচ-ছয় মাস হইতে শিশুকে শন্ত খাদ্য দেওয়া দরকার | শিশুর পাচন 
যন্ত্র, SSE ও স্নায়নকলার বিকাশ, তাহার হাড় ও পেশীর গঠন ও বৃদ্ধির জন্য শব্ধ 
দুধ এবং লারয়ালই যথেষ্ট নয়, দরকার নানারকম মিশ্র ACMA এই কারণেই 
আমাদের দেশে ছয় মাস বয়সে শিশুর অন্নপ্রাশনের রাত চলিয়া আসতেছে 

,নানাকারণে শিশুর অন্নপ্রাশন বিলাদ্বত হইলে তাহার অপাণ্টতে ভোগা ASI! প্রথমে 
দুধের সঙ্গে গলা ভাত, চান, পরে আন্তে আন্তে সুসিদ্ধ সবাঁজ যেমন গাজর, আল, 
SOB, পেপে, পাকা কুমড়া ইত্যাদি চটকান, নরম ফল ইত্যাদি দিতে হয়। 
ক্রমশঃ ডিমের FIT এবং নরম RPT মাছও শুরু করা উঁচিত। ৭- মাসের শিশুকে 
টোস্ট, GAFA এবং মাছ-মাংসের MA দেওয়া যায়। ৯-১০ মাস বয়সেই শিশহ নরম 
ভাত, airy তরকারি, চটকান মাছ-মাংস খাইতে সমর্থহয় । মাছ-মাংসের বদলে 
২০-৩০ গ্রাম ছানাও দেওয়া MAL TS খাবার দিতে হয় দুধের আগে এবং দুধেরই 
মত বাঁধা সময়ে । শিশুর বৃদ্ধির পক্ষে দুধের পরেই ডিমের TA ৷ 

এক বছর বয়সে শিশু যখন প্রায় সব রকম শন্ত খাবারে অভ্যন্ত তখন শক্ত খাবারের 
সঙ্গে দিনে দুই বার বুকের দুধ এবং দুই কাপ মত গরুর দুধক্গ পান কয়াইতে হয় | 

মনে রাখা দরকার যে প্রোটন-ক্যালার এবং ‘এ’ ভাইটামনের অভাবে প্রাক 
কোয়াশওরকর, কোয়াশিওরকর, রাতকানা, ক্যারাটেম্যালোশয়া Boia মারাত্মক 
রোগের AAAS হয় মায়ের দুধ ছাড়ানোর সময় হইতে | 

MSTA বা অন্যান্য বিকল্প খাদ্য (Breast feeding versus artificial feeding) 

জন্মের পর প্রথম পাঁচ মাস বয়স পর্যন্ত শিশুর শ্রেষ্ঠ খাদ্য হইল MTN 
তখনো অপাঁরণত হজম শান্তর [বিচারে মাতৃদণ্ধের উপাদানই তাহার পক্ষে সবচেয়ে 

ক ICMR > 4914 WS শিশবকে ৩০০ গ্রাম AY সুপারিশ কারয়াছে। 


১৪৯ খাদ্য ও পুষ্টি 


উপযোগী । অনেক সময় মা TRS হইলে বা অন্যান্য কারণে শিশুকে Bay পান না 
করাইরা গরুর দুধ, জমানো" টিনের দুধ বা বোতলের খাদ্য ইত্যাদি খাওয়াইতে হয়। 
যে সকল কারণে শিশুকে এই বিকল্প খাদ্য খাওয়াইতে হয় তাহা নিয়ে দেওয়া হইল 8 

(১) মা যখন টাইফয়েড, বক্ষযা, রন্তাজ্পতা Zonta বিভন্ন রোগে অনেক দন 
হইতেই ভূগিতে থাকেন, 

(২) মাতৃদুগ্ধের স্বল্পতা ঘাঁটলে, 

(৩) মা দ্বিতীয়বার গর্ভবতী হইলে, 

(8) মাকে বাহরের কাজে যাইতে হইলে । 


এই সকল বিভিন্ন অবস্থার উদ্ভব হইলে শিশুকে মাতৃ-দৃণ্ধের বদলে বা মাতৃদ-প্ধের 
ARS অন্যান্য খাদ্যও খাওয়াইতে হয়। অধিকাংশ ক্ষেত্রেই MUAA পারবর্তে 
গরুর TAR খাওয়ান হইয়া থাকে। কারণ উহা সহজলভ্য । গরুর দুধে নানা TAS 
পদার্থ থাকিতে পারে। সুতরাং না ফুটাইয়া উহা কখনও শিশুকে পান করান উচিত 
নয়। গরুর দুধের উপাদান মাতৃদণ্ধের অনুরূপ ATI এই কারণে উহার সাঁহত 
পাঁরমাণমত জল মিশাইয়া শিশুকে খাওয়াইতে হয় ।. জলশন্য টাটকা দুধ প্রথম প্রথম 
শিশুর পেটে সহ্য হইবে না। উভয় প্রকার দুধের প্রত ১০০ গ্রামের উপাদানসম্মহ 
নিয়ে দেওয়া হইল £ 


উপাদান গোদগ্ধ ] মাতৃদুগ্ধ 
ক্যালার ৬৭ ৬৪ 

প্রোটিন es গ্রাম ১১) গ্রাম 
কাবোঁহাই H as 

ফ্যাট kè a 3 
ক্যালসিয়াম ১২০ ২৮ 

ফসফরাস `o} মিলিগ্রাম ১১) মিলিগ্রাম 
লোহা SR S> 

‘এ’ ভাইটামিন/ক্যারাটন ১৭৪ ইঃ ইউানট ১৩৭ ইঃ ইউনিট 
fa; 0°0¢ ০০২ 

fa ০১১) মিলিগ্রাম ০০২, মিলিগ্রাম 
নায়াঁসন ৯ = 

ভাইটামিন fa ২ ৩ 


THA দুধের চেয়ে মাতৃদ:গ্ধে প্রোটিনের পাঁরমাণ কম। AI দুধের প্রধান 
প্রোটন ক্যাসিন এবং মাতৃদুগ্ধের প্রধান প্রোটিন ল্যাক্টো আযালব্দামন। এজন্য NGRA 
হজম করা শিশুর পক্ষে সহজ । 


মাতৃদ-গ্ধের ফ্যাটি আযসিডও শিশুর পক্ষে হজম করা সহজ। স্নেহপদার্থের 
পরিমাণ গোদুগ্ধে সামান্য বেশ? কিন্তু কার্বোহাইড্রেটের পরিমাণ তুলনায় বেশ? বলিয়া 
মাতৃদ:গ্ধের ক্যালার মূল্য বেশন। 

মাতৃদ:গ্ধে এমন কিছ; এনজাইম থাকে গোদ:গ্ধে যাহার পরিমাণ খুব কম এবং দুধ 
ফোটাইবার সময় উহার অনেকটা আবার নষ্ট হইয়া যায়। 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পারকল্পনা ১৫০ 


মাতৃদুণ্ধের চিনি শিশুর অন্বের মধ্যে বীজাণু প্রতিরোধক শান্ত সৃষ্টি করে। 
গোদুণ্ধে ঠিক তাহার বিপরীত | 

লোহা ক্যালসিয়াম, ফসফরাস ইত্যাদি প্রয়োজনীয় খানিজগুলি অবশ্য গোদুগ্ধেই 
cant) লোহার পাঁরমাণ উভয় দৃগ্ধে কম এবং প্রয়োজনের তুলনায় যথেষ্ট নয় । 

গরুর দুধের faaata ভাইটামন এবং সি ভাইটামিনটি ফোটানর সময় কিছুটা নষ্ট 
হয়, মায়ের দুধে সে সম্ভাবনা থাকে না। 

` মায়ের দুধ হইতে শিশু পায় রোগ প্রীতরোধক শান্তি বা অনাক্ম্যতা | ISRAI 

মাকে টিটেনাসের টিকা দিলে মাতৃদুগ্ধ মারফত অনা্রম্যতা শান্ত সণ্টারত হইয়া শিশুকে 
দুই তিন মাস HAS রক্ষা করে। 

মাতৃদু্ধের আর একটি মস্ত গুণ হইল ঝিনুক বাট বা বোতল-টট হইতে জীবাণু 
সংক্রমণের ভয় থাকে AT | 

গরুর দুগ্ধ VOWS অন্যান্য খাদ্য যথা ছাগদব্, টিন ও বোতলের খাদ্য শিশুকে 
খাওয়ান হয়। fates প্রকারের টিনের খাদ্যের মধ্যে ল্যাক্টোজেন, ল্যাক্টোডেক, A 
ইত্যাদির নাম করা যাইতে পারে। এই সকল খাদ্য নির্দোষ এবং প্রস্তুত প্রণালীও 
সহজ | 


AT ও SST খাদ্যের তুলনা 


(১) শিশুর খাদ্য অত্যাধিক গরম বা ঠাণ্ডা হওয়া উচিত নয়। সাধারণ শরীরের 
যে উত্তাপ সেই উত্তাপের খাদ্যই শিশুর পক্ষে বিশেষ উপযোগী ৷ শিশহ মাতৃদুগ্ধ 
AAAS দেহের Seri পায়, TFS অন্যান্য খাদ্য দেহের উত্তাপে থাকে না, উত্তপ্ত করিয়া 
লইতে হয় । এইজন্য অন্যান্য খাদ্য অপেক্ষা মাতৃদুগ্ধ শিশুর বেশী উপযোগা | 

(২) অন্যান্য খাদ্য ধোগজীবাণ: দ্বারা দুষিত হইবার আশঙ্কা থাকে । মাতৃদুগ্ধে 
এই আশঙ্কা নাই | 

(৩) অন্যান্য খাদ্য স্বাভাবিক অবস্থায় শিশুর পাঁরপাক শান্তির ব্যাঘাত ঘটাইতে 
পারে। এইজন্য এই সকল খাদ্য বিভিন্নভাবে প্রস্তুত করিয়া শিশুর উপষোগণ করিয়া 
লইতে হয়। মাতৃদুগ্ধের এইরূপ কোন পুব+প্রস্ভুতির প্রয়োজন হয় না । ইহা শিশু 
সরাসাঁর হজম কাঁরতে পারে। 

(8) অন্যান্য খাদ্য গ্রহণে Pe কোষ্ঠকাঠিন্য ও নানারণপ ব্যাধির ATG হইতে 
দেখা যায়। MEAL এই সকল রোগ হইবার সম্ভাবনা অনেক কম l 


১৫১ খাদ্য ও পঢুণ্টি 
শিশুর খাদ্য-তীলকা 


সশুন্যপান-_৩ যণ্টা অন্তর, দিনে a বার | 

hasta সপ্তাহের শেষে স্তন্পানের শেবে ২১ ফোঁটা করিয়া 
ea SAA বা শাকণলিভার অয়েল খাওয়াইতে অভ্যাস 
| 


SI NA s 


কারবে। শিশ;- খাইতে না চাহিলে স্তনের দুধের সাহত মিশাইয়া 
খাওয়াইবে। তৃতীয় অথবা seat সপ্তাহে এই পরিমাণ ২১ ফোঁটা 
| হইতে বাড়াইয়া অর্ধ চামচ ( ছোট ) করিতে হয়। তৃতীয় সপ্তাহে 
| শিশুকে শুন্য পান করাইবার ১ই ঘটা পরে ই চামচ কমলালেবুর 


| রসের সহিত ই চামচ ফান জল মিশাইরা পান কারিতে দাও ॥ 


| SA সপ্তাহে ইহা বাড়াইরা ২ চামচ কাঁরতে পার । 

কডালভার অয়েল পেটে AZI না হইলে (বিশেষ করিয়া গরমের 
সময় ) কোন ডান্তারের পরামর্শ লইয়া ভাইটামিন জাতাঁয় Say 
_ খাওয়ান যাইতে পারে। 


SAVE | শুনাপান--দিনে ৬ বার ৩২ ঘণ্টা অন্তর ৷ কডলিভার অয়েলের 
পরিমাণ বাড়াইয়া ও চামচ কর। এই অয়েল ২৩ বারে খাওয়াইবে | 
কমলালেব;র রসের পরিমাণ বাড়াইয়া ২ আঃ বা ১ ছটাক কর। 
ইহা সমপাঁরমাণ জলের সাঁহত মিশাইয়া ৩1৪ বারে দুধ খাইবার 
SÈ ঘণ্টা পর পর খাওয়াইবে | কমলালেব্‌র বদলে টমেটোর রস 
খাওয়াইলে দ্বিগুণ পাঁরমাণ দিবে। 
১ OU 


ওয় মাস $ BJ পান_দিনে ৬ বার, ৩২ ঘণ্টা অন্তর। কড লিভার 


অয়েলের পাঁরমাণ বাড়াইয়া ১ চামচ (ছোট) কর। ৩৪ বায় 
দিবে। কমলালেবুর রস বাড়াইয়া ৩ আঃ বা S ছটাক কর। 
মাঝে মাঝে জল ছাড়া শুধু রস খাওয়াইবে। ৩য় মাস হইতে 


সিরিয়াল দিতে পার। 


Sat মান $ শুনাপান_দিনে ৬ বার, ৩২ ঘণ্টা অস্তর। কড লিভার ও 
কমলালেবুর রস ৩ মাসের ন্যায়। 

আগে fafana না fear থাকিলে এ 
খাওয়াইতে অভ্যাস করাইতে হইবে। 
(ছোট ), ধাঁরে ধারে বাড়াইয়া ২৩ 


ই সময় পাতলা afea মন্ড 
দিনে একবার প্রথমে ১ চামচ 
চামচও করা যাইতে পারে। 


GF মাস £ 


anka দশটার পরে মাতৃ-স্ন্য বন্ধ কাঁরয়া দাও। রাত্রে শিশু 
| জাগিয়া উঠিলে দুধের পরিবর্তে ফুটান জল খাইতে দিবে। 


FO লিভার অয়েল এবং কমলালেবূর.রস পূর্বের ন্যায় | 


গাজর, পালং, RIN, বাঁধাকাঁপ ইত্যাদি Gamay 
সিদ্ধ করিয়া এ জল দাও 


মুখ ঢাকিয়া রাখিবে, যাহাতে ভাইটামিন নষ্ট হই 
সিদ্ধ সবজিগযাল থে*তলাইয়া একট লবণের সহিত 


প্রথমে ২ চামচ এবং পরে বাড়াইয়া ৩৪ চামচ করা যাইতে পারে। 


ডায়াটোটঝ্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৫২ 


Pega খাদ্য তালিকা 
= EE TEE LY 
YS মাস £ মাতৃস্তন্য, কড লিভার অয়েল, কমলালেবুর রস ও শাকসবাঁজর 


রস GF মাসের ন্যায়। 


এম মাস 8 BAJ পান প্রয়োজন মত কমাইতে পার | কড লিভার অয়েল, 
কমলালেবুর রস AAA ন্যায় । এই সময় সিদ্ধ শাকসবজি 
ব্যতীত দিনে একবার তরকারির RAS খাওয়াইবে ৷ সিদ্ধ ডিমের 
কুসুম (সাদা অংশ বাদে) বিভিন্ন খাদ্যদ্রব্যের সহত মিশাইয়া 
খাওয়াইবে। প্রথমে ১ চামচ হইতে TAS করিয়া ধাঁরে ধারে 
বাড়াইবে। সাত আট মাসের শিশুকে টোস্ট এবং মাছমাংসের 
স্থপও দেওয়া AT | 


৮ম মাস £ কডলিভার অয়েল, কমলালেবুর রস ATIA নায় । শাক- 
সবাঁজর পরিমাণ বাড়াও। আলুর WAL, ভাত ও আল: চটকান 
ইত্যাদি দাও। ডিমের পাঁরম।ণ বাড়াইয়া প্রত্যহ ১ট কাঁরয়া 
JAT খাওয়াইবে। সুজির মণ্ড জল না িশাইয়া শুধু দুধের 
সাহায্যে প্রস্তুত কর এবং ইহার পরিমাণ AVIS | 


৯ম-১২শ মাস £ আহারের সময় AROA কর। দিনে ৪ বার খাওয়াইবে ; 
সকাল ৬টায়, ৭২টায়, AAA ১২টায় এবং সন্ধ্যা VEIT | 
সকাল টায় 3 কমলালেবুর রস £ ৩ আঃ বা ১২ ছটাক । পাকা কলা চটকান 
ae ১টি । klè y 
সকাল ৭২টায় ৪ প্রাতরাশ £ গরুর দুধ ৮ আউন্স, এক টুকরা পাউরুটি, শাক- 
n সবাঁজ বা তরকারির সুপ ১-২ চামচ (বড় চামচের ), কড লিভার 
অয়েল ১ চামচ (ছোট )। 
TRA ১২টায় ঃ | মধ্যাহ্ন ভোজন £ একটি ডিমের Faw ২-৪ চামচ ( বড় ) ভাত 
এবং আলহ TAY, ২-৪ চামচ তরকারির সুপ, ৮ আউন্স দুধ | 
সম্ধ্যা ৬টায় ঃ সাম্ধা-ভোজন £ ভাত এবং আল: fay ২-৪ চামচ (বড়), 
দুধ ৮ আউন্স l 
আপেল, আম ইত্যাদি, বিভিন্ন ফল নরম করিয়া ১-২ চামচ 
(aw) 
প্রত্যহ প্রচুর পাঁরমাণ ফুটান জল পান করান উচিত | আহারের অন্ততঃ একঘণ্টা 
পর জল দিবে। 


৮১ Eee 


১৫৩ এ খাদ্য ও পুষ্টি 


6. খাওয়াইবার ভুলের দরুন শিশুর অপরিপুষ্টি 


( Defective feeding of infants as a cause of malnutrition ) 


আমাদের দেশে শিশুকে খাওয়ানোর ব্যাপারে নানা রকম ভুল-ল্রান্ত দেখা যায়। 
ফলে বয়স বৃদ্ধির MF সে সুদ্থ শরীরের পারবে শিশ: ক্রমশঃ দুব‘ল, ক্ষীণ ও রুগ্ন 
হইয়া পড়ে। অনেক মায়ের ধারণা শিশুকে পেট ভাত“ খাইতে দিলেই Peer; ঠিক্মত 
বাড়িয়া উঠিবে। তাহারা খাদ্যের গ্‌ণাগুণের দিকে বিশেষ লক্ষ্য রাখে না। দেখা 
যায় সারাদিনে শিশুকে যাহা খাইতে দেওয়া হয় তাহার প্রায় সবটুকুই কাবেশহাইড্রেট | 
প্রোটিন, ভাইটামিন ও খনিজ পদার্থের পাঁরমাণ উহাতে হয় তো সামান্যই থাকে। 
কিন্তু শিশুর যথাযথ airy ও পুষ্টির জন্য কাবেণহাইড্রেটের তুলনায় প্রোটিন, ভাইটামিন 
ও ধাতব লবণের TAS বেশী । শিশু তাহার খাদ্যে প্রয়োজন'য় সকল উপাদানগরাল 
সঠিক পরিমাণে না পাইলে তাহার দেহের যথাযথ বৃদ্ধি হইবে না এবং সে নানা রকম 
রোগে আক্রান্ত হইবে। Peter, ভূমিষ্ঠ হইবার পর প্রথম কয়েক মাস তাহাকে প্রধানতঃ 
MERO উপরই faSA SÈKS হয়। কিন্তু মাতৃদুগ্ধ বা ONA আদর্শ‘ খাদ্য 
হইলেও সম্পূর্ণ MAT! ইহাতে লৌহ ও ভাইটামন গস’ সামান্য পাঁরমাণ থাকে 
এবং শিশুর প্রয়োজনের পক্ষে তা যথেষ্ট ARI এই জন্য ৩।৪ মাস বয়স হইতেই 
শিশুকে ফলের রস প্রভীত খাওয়াইয়া এ দুইটি উপাদানের অভাব পুরণ SIS ZA I 
যাঁদ তাহা না করা হয় তবে লৌহের অভাবে IFRAT এবং ভাইটামন ‘Pra অভাবে 
ক্ষুধামান্দ্য, খিটখিটে মেজাজ ও ওজন হাস ঘটে। ভাইটামিন ‘Tore দুধে যথেষ্ট 
পরিমাণে থাকে না এবং কড-লিভার অয়েল বা শাক“-দলিভার অয়েল রা ও জাতীয় কোন 
খাদ্য হইতে এ ভাইটামিনের অভাব পুরণ কাঁরতে হয়। তাহা না হইলে ভাইটামিন 
‘fear অভাবে ক্যালসিয়াম ও ফসফরাস ধাতব লবণের মেটাবালজমে ব্যাঘাত ঘটে 
এবং [শিশু ‘রকেট’ রোগে আক্রান্ত হয়। তা ছাড়া শিশু যখন TSH LA উপর নিভ'র 
করে তখন মায়ের খাদ্য ও স্বাস্থ্যের দিকে বিশেষ সতর্ক দৃষ্টি রাখিতে হয়। আমাদের" 
দেশে এই দিকে প্রায় কোন নজরই দেওয়া হয় না। ফলে রোগা ও TIA মায়ের সন্তান 
রোগা ও HA ছাড়া আর. কি হইতে পারে? খাদ্যের অভাবে অনেক মায়ের দুধ 
শুকাইয়া যার । ep দুখের অভাবে দন 'দিন aca হইতে থাকে। এছাড়া শিশুর 
খাওয়ানোর ব্যাপারে আরেক ধরনের বিভ্রান্তি দেখা যায়। অনেক বাবা-মা আদর কারয়া 
শিশুকে যখন তখন খাইতে দেন দেখা যায়। এক ঘণ্টার মধ্যে শিশুটি হয় তো 
তিনবার-_-একবার ঠাকুমার সঙ্গে, একবার বাবার সঙ্গে এবং একবার মায়ের সঙ্গে খাইতে 
বসে। ইহায় ফলে শিশুর হজমের গোলমাল দেখা দেয় এবং লিভারটি অন হইয়া পড়ে। 
সুতরাং শিণুকে যখন তখন খাইতে দেওয়া উচিত নয় 1 প্রাতাঁদন সময়মত ও পারমাণ 
মত খাইতে দিলে fri RE ও সুন্দর segs অধিকার Bl তাছাড়া শিশুকে 
প্রতিদিন যথেষ্ট জলপান করানোর অভ্যাস করা দরকার। ইহাতে শরীরের দত 
পদার্থ দম: ঘাম ও প্রপ্রাবের সহিত বাহর হইয়া যাইবে এবং শরার IE থাকিবে। 

আমাদের দেশের National Institute of Nutrition, এই ব্যাপারে ব্যাপক 


গরীক্ষা চালাইয়া দৌখয়াছেন যে ১৬ বৎসরের শিশুদের মধ্যে পুষ্টির অভাব অধিক 
দেখা যায় এবং এই RIDI অভাব প্রধানতঃ তিন প্রকারের £ (১) প্রোটিন ও ক্যালারি- 


ভায়াটোটক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৫৪ 


জনিত পুষ্টির অভাব £ শিশুদের ate কিলোগ্রাম দেহের ওজনের জন্য প্রায় ১০০ 
ক্যালার খাদ্যের প্রয়োজন হয়। কিন্তু যে খাদ্য শিশুদের খাইতে দেওয়া হয় তাহাতে 
প্রতি কিলোগ্রাম দেহের ওজনের জন্য উহারা ৭০-_৭৫ ক্যালার শক্তি পায়। 
প্রোটিনের পাঁরমাণ তেমন কম নয়, কিন্তু যে ধরনের খাদ্য উহাদের খাইতে দেওয়া হয় 
তাহাতে প্রধানতঃ দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিনই থাকে এবং ইহা দেহ গঠনে তেমন উপযোগী 
নয়। প্রোটিন-ক্যালার ম্যালানউীট্রশানের ফলে অনেক শিশু কোয়াসওরকর ও 
ম্যারাস্মাস নামক দুইটি মারাত্মক রোগে আক্রান্ত হয়। (২) ভাইটামিন ‘এ’ ঘটিত 
খাদ্যের অভাব ৪ এই ভাইটামিনের অভাবের ফলে অনেক শিশু অল্প বয়সেই অন্ধ 
হইয়া যায়। এই অন্ধ শিশুর সংখ্যাও আমাদের দেশে কম নয়। (৩) লৌহ-ঘটিত 
খাদ্যের অভাব £ খাদ্যে CART লৌহের অভাবের ফলে অনেক শিশু AFAGI রোগে 
ভোগে। 'সরকার এই SIRIS দূর করিবার জন্য কতকগুলি প্রকল্প হাতে নিয়াছেন। 
এই সম্বন্ধে অন্যন্র আলোচনা করা হইয়াছে। 


7. carats পথ্য প্রস্তুতি ( Preparation of simple therapeutic diets ) 


আমরা TR হইয়া পাঁড়লে স্বাভাবিক খাদ্যের পারবর্ত'ন কাঁরয়া বিশেষ ধরনের 
খাদ্য ব্যবস্থা করিয়া থাক ৷ সাধারণভাবে রোগীর এই গ্রহণযোগ্য খাদ্যকে পথ্য 
বলে। কোন কোন রোগে খাদ্য যেমন পথ্যরূপে. তেমান ওষধরূপেও কাজ FAN 
যেমন Sifefas রোগা কিংবা আঁতারন্ত মোটা লোকের চিকিৎসা শুধু খাদ্য নিয়ন্ত্রণ 
করিয়াই করা WA! যাঁদ তাহারা অন্য কোন রোগে আক্রান্ত হইয়া না থাকে তবে আর 
ওষধের প্রয়োজন হয় না। আবার কোন কোন রোগে ওষধের MF CANE খাদ্যের 
ব্যবস্থা না কাঁরলে শুধু ওষধে তেমন উপকার হয় না। যেমন IMANA ও কোয়া- 
শিওরকরে উচ্চ প্রোটিনয্ত খাদ্যের প্রয়োজন, নেফাইটিসে আবার প্রোটিন নিয়ন্ত্রণ 
কাঁরতে হয়, কিংবা যেমন শোথ রোগে হাত-পা ফুলিয়া গেলে খাদ্যে লবণ বন্ধ করিতে 
Bl এমন অনেক রোগ আছে পথ্য যেখানে ওষধের ভূমিকা গ্রহণ Fan 
কোয়াশিওরকর, আযানামিয়া, TMs, জণ্ডিস, হজমের গোলমাল ইত্যাদিতে সঠিক পথ্য 
না হইলে রোগ নিরাময় করা AST হয় না। সুতরাং রোগ চিকিৎসায় পথ্য দুইভাবে 
কাজ করিতে পায়ে--(১) শুধু পথ্যরূপে এবং (২) পথ্য ও BIAIN | 

RE ব্যন্তির খাদ্যের মতই রোগোর AAS প্রধানতঃ foals কাজ করে £__ 

(১) প্রথমতঃ ক্ষয়পুরণ ও বৃদ্ধি সাধন করে, (২) দ্বিতীয়তঃ পেশীসম[হ গঠনে 
সাহায্য করে ও দেহে উত্তাপ AVIA করে এবং (৩) দেহকে BR ও সবল কাঁরয়া 
তুলিতে সাহায্য করে। A8 ব্যান্তর মতই রোগীর পথ্যও হইবে IIT অর্থাৎ উহাতে 
প্রয়োজনীয় কার্বোহাইড্রেট, প্রোটিন, ফ্যাট, খাঁনজ লবণ, ভাইটামিন ও জল থাকা 
BIR! তবে রোগের প্রকীত এবং রোগীর অবস্থা অনুসারে উহাকে পাঁরবাত'তি এবং 
প্রয়োজনমত নিয়াদ্তরত করিয়া লইতে হয়। বগ্তুতঃ কোন কোন রোগে পথ্যই রোগ- 
মস্তি প্রধান হাতিয়ার। যে কোন ব্যাধতেই পথ্য হইবে সহজপাচ্য, ATTI সুস্বাদু 
ও আকর্ষণাঁয় | 

গথ্যের উদ্দেশ্য হইল 8 

(১) iG মান বজায় রাখা ; 


১৫৫ খাদ্য ও ei 


(২) কোন খাদ্যোপাদানের ঘাটাত হইলে তাহা পুরণ করা ; 

(৩) প্রয়োজনবোধে বিশেষ উপাদানকে নিয়ন্ত্রিত করা ; 

(৪) বিপাকক্রিয়ার সাহায্যের জন্য প্রয়োজনমত পথ্য রদবদল করা ; 
(৫) দেহের ক্ষয় পূরণ করা ; 

(৬) দেহের ওজন বাড়ান অথবা কমান ; 

(৭) রোগ প্রাতষেধে সাহায্য করা । 


পথের শ্রেণীবিভাগ 8 


রোগীর অবস্থা অনুসারে নানা রকম পথ্য দেওয়া হইয়া থাকে যেমন স্পা 
জলায় পথ্য যথা ডাব, িছারর সরবত, বাল‘, কাপড়ে ছাঁকা ফলের রস ইত্যাদি । আবার 
তরল পথ্য যেমন, দুধ, ঘোল, AA কিংবা অর্ধ-তরল পথ্য যেমন ভাত বা 'চিড়ার 
মণ্ডামাশ্রত দুধ, maaf, এগ-ফিলিপ ইত্যাদি । অপারেশনের পরে অনেক সময়. 
রোগীকে অবশেষহীন পথ্য অর্থাৎ যে পথো [বিশেষ কোন 'বজণপদাথ* থাকে না 
দেওয়া হয়। ডিম, ASNT, মাখন, ছোট মাছ, সবাজ কিংবা মাংসের সপ, কাপড়ে 
ছাঁকা ফলের রস ইত্যাদি এইরূপ পথোর অস্তগ্ণত। গ্যাসট্রাইটিস, MATS আলসার 
ইত্যাদি রোগে রোগকে অন;ত্তেজক খাদ্য যেমন দুধ, ডিম, মাখন, ছোট মাছ সিদ্ধ, 
গলা ভাত ইত্যাদি খাবার দেওয়া হয়। MOISIS রোগণর প্রয়োজন অনুসারে 
MAMMALIA কখন বাড়ান কখন কমান আবার কখন বা নিয়ন্ত্রণ বা সম্পূণ* পাঁরহার 
করা দরকার হইয়া পড়ে । যেমন জরে, কোলাইটিসে কিংবা রোগম্যান্তর পরে উচ্চ 
ক্যালরিযু্ত খাদ্যের প্রয়োজন হয় তখন রোগাঁকে ১০০-১৫০ গ্রামের মত ফ্যাট এবং 
কাবোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য যেমন, গুড়; চিনি, দুগ্ধজাত দ্রব্য, সঙ্গে ভাত ও রুটির 
পরিমাণ বাড়াইয়া দিয়া ক্যালরির প্রয়োজন মিটাইতে হয়। আবার গল রাডার, জন্ডিস 
ও লিভারের SAA. আমাশয় ও ক্রানক কোলাইটিসে, শিশুদের পেটের গোলমালে 
চিকিৎসকরা ফ্যাট-নিয়াম্ব্ত পথ্য স্থুপারিশ করিয়া থাকেন। তেমান কিডনির aza, 
হার্টের অসুখ, সিরোসিস অব লিভার, হাইপারটেনসনে এবং ASIZA কোন কোন 
FAAS লবণ AIAT কিংবা লবণহান খাদ্য গ্রহণ আবশ্যক হইয়া ALG | 

পথের সাহায্যে রোগ নিরাময় করাকেই Diet Therapy বলে। 


নিয়ে কয়েকটি সাধারণ রোগ ও È সকল রোগে যে ধরনের খাদ্য ব্যবস্থার প্রয়োজন 
হয় সে FIY আলোচনা করা হইল। 


Sata খাদ্য ব্যবন্থা ( Diet in fever): সকল রোগে একই প্রকার খাদ্য ব্যবস্থা 
হইতে পারে না। বিভিন্ন রোগের খাদ্য ব্যবস্থাও বিভিন্ন । যেমন যক্ষ্মা রোগ'র খাদ্য 
VAR এবং আমাশয় ও অজীর্ণ রোগাঁর খাদ্য ব্যবদ্থা একর্‌প হইতে পারে না। এই 
সকল রোগে দেহের উত্তাপের বিশেষ পরিবর্তন হয় না। আবার টাইফয়েড, ম্যালেরিয়া, 
নিউমোনিয়া, ata ea, ইনফ্রেয়েঞ্জা ইত্যাদি রোগে প্রধানতঃ দেহের উত্তাপ বেশ বৃদ্ধি 
পায়। এইজন্য এই সকল রোগ জনর-সংযা্ত রোগ। এই জবর-্যুন্ত রোগীর পথ্যের 
ব্যবস্থা PÈS কয়েকটি মূল নীতি অনুসরণ করিয়া চলিতে হয়। নিয়ে এই সকল 
মূলনীতিস্ম;হ আলোচনা করা হইল £ 
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প্রাচীনকালে জবর হইলেই চিকিৎসকেরা পথ্য হিসাবে প্রধানতঃ উপবাসের IIET 
করিতেন ৷ তাহাদের ধারণা ছল রোগীকে উপবাসে বা অনশনে রাখলেই ধরে ধরে 
দেহের স্বাভাবিক অবস্থা ফিরিয়া আসিবে এবং রোগী we হইয়া উঠিবে। রোগের 
প্রথম অবস্থায় ২১ দিন অবশ্য রোগকে উপবাসে রাখিয়া শুধু জলপান এবং সঙ্গে 
কিছু কমলালেবু ও কাগাঁজ লেবুর রস খাইতে দেওয়াই যুক্তিসঙ্গত । কারণ দেখা যায় 
জহর হইলে সাধারণতঃ পরিপাক শাস্তি হাস পায়। সুতরাং তখন কোন খাদ্য খাইলে 
পারিপাক ক্রিয়ায় বিষম গোলযোগ উপদ্থিত হইয়া অবস্থা আরও জটিল হইতে পারে। 
কিন্তু জবরের রোগণীকে বেশীদিন অনশনে রাখা আধুনিক চিকিংসাশাচ্বের নীতবিরদ্ধ। 
পরাক্ষাদ্ধারা দেখা গিয়াছে যে জহরের সময় শরীরে প্রোটিন উপাদানগুলি ক্ষয় হইয়া 
নাইট্রোজেনর্‌পে মুন্রের সাহত বাহির হইয়া যায়। দেহের উত্তাপ যতই airy গায় মাত্র 
এই নাইট্রোজেনের পাঁরমাণও ততই বাড়িতে থাকে, অর্থাৎ BA বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে 
শরারের প্রোটিন দ্রুত ক্ষয় হইতে থাকে, এইজন্যই প্রবল Sata রোগী অল্পদিনের 
মধ্যেই বেশ MAN হইয়া পড়ে । তাছাড়া SAI যে দাহ হয় তাহাতে ক্যালারর খরচও 
বৃদ্ধি পায়। AASIA জানা গিয়াছে যে জবরের রোগণর ক্যালারর চাহিদা স্বাভাবিক 
অবশ্ছার তুলনায় শতকরা ৩০ হইতে ৫০ ভাগ বেশী বৃদ্ধি পায়। সুতরাং AA অবস্থায় 
শষ্যাশায়ণ হইয়া থাকিলেও প্রত্যহ একজন was লোকের যে পরিমাণ ক্যালরির 
প্রয়োজন হয় প্রায় সেই পরিমাণ Salas অর্থাৎ প্রায় ২৮০০/৩০০০ ক্যালাঁরর প্রয়োজন 
হয়। সুতরাং রোগীর উপযুক্ত খাদ্যের ব্যবস্থা করিয়া এই ক্ষয় প্‌রণ করিয়া উহার 
রোগ প্রাতিরোধ শান্ত বৃদ্ধি না কাঁরলে সে রোগের সহিত gio পারিবে না। 
এইজন্যই আধানক চিকংসাশাচ্তে রোগীকে দীর্ধাদন অনশনে রাখবার atte 


প্রচালত নাই। 

এবার দেখা যাক রোগীর জন্য কি রকম খাদ্য ব্যবস্থা করা উচিত। পদে বলা 
হইয়াছে যে জ্বরে আমাদের শরীরে প্রোটিন দ্রুত ক্ষয় হইতে থাকে । সুতরাং সাধারণ 
ITALO মনে হয় যে এই ক্ষয় পূরণের জন্য রোগীকে বেশী করিয়া মাছ, মাংস, ডিম 
ইত্যাদি প্রোটিনজাত খাদ্য খাইতে দেওয়া উচিত। আপাতদ:ণ্টিতে ইহা সত্য বালয়া 
মনে হইলেও বাস্তবক্ষেত্রে তাহা চলে না। কারণ রোগের বিষে শরীরের PIANT 
তখন এই সকল প্রোটিনজাত খাদ্য গ্রহণ করিতেই পারে না। বরং এই সকল খাদ্য 
খাইতে দিলে বিপরীত ফল হয় । এ সকল প্রোটিন AS জমিয়া লিভার (যকৃত) ও 
[িডাঁনকে (93) আরও জখম করে । তবে শরীরের এই প্রোটিনের ক্ষয় নিবারণের 
উপায় {ক ? প্রধান উপায় রোগীর খাদ্যে প্রচুর কাবেণহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যের IIRI 
করা । কাবেণহাইড্রেটকে প্রোটিন রক্ষাকারী খাদ্য বলে। সুতরাং জহরের সময় এই 
কার্বোহাইড্রেট যেমন দেহের অতিরিক্ত ক্যালারর চাঁহদা পুর্ণ করিবে. তেমনি আবার 
শারীরের প্রোটিনকে আতিরিন্ত ক্ষয়ের হাত হইতে রক্ষা কাঁরবে ৷ কাবোহা! 
পাঁরমাণ বাড়াইলেই aca নাইট্রোজেনের পাঁরমাণ কমিয়া আসিবে । পরাক্ষাদ্বারা 
দেখা গিয়াছে যে টাইফয়েড রোগে প্রতিদিন প্রায় ৩০০০।৫০০০ ক্যালার মুল্যের SAT 
হাইড্রেট খাইতে দিলেই এ যোগার দেহের প্রোটিনের ক্ষয় নিবারণ হয়। খাদ্যে 
প্রোটিনের পাঁরমাণ বাড়াইয়া এই সময় দেহের প্রোটিনকে রক্ষা করা যায় না! কি 
জাতীয় কার্বোহাইড্রেট রোগণীর পক্ষে উপযুন্ত । pre জাতীয় FIA হাইড্রেট 
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রোগীর Seas নয়; তাছাড়া ভাত, রুটি, ইত্যাদি স্টার্ট জাতীয় কঠিন খাদ্যও রোগীর 
হজমে MAS AS JÈS পারে। কারণ এই সময় পাঁরপাক শান্ত প্রায়ই দুর্বল 
থাকে । Wale কঠিন খাদ্যের পারবতে তরল খাদ্যই রোগীর পক্ষে বিশেষ উপযোগী | 
এইজন্য বাঁল“-ওয়াটার বা বাঁল-জলই রোগীর পথা হিসাবে বিবেচিত হইয়া 
আসয়াছে। যাঁদ এই বাঁলল-জলও হজম কাঁরতে রোগীর অস্ুবিধা হয় তবে ACSI 
জল খাইতে দেওয়া যাইতে পারে। acs হজম FIKS হয় না। উহা সরাসাঁর 
কাজে লাগে। 
কার্বোহাইড্রেট রোগীর প্রধান খাদ্য হইলেও প্রোটিন জাতীয় খাদ্যও TAINTA দেহের 
ক্ষয় ATA জন্য প্রয়োজন হয় । তবে স্বাভাঁবক অবদ্থার তুলনায় রুগ্ন অবস্থায় 
প্রোটিনের চাহদা তেমন বৃদ্ধি পায় না। কিন্তু mca বলা হইয়াছে মাছ, মাংস, 
ডিম Zonta খাদ্যের দ্বারা রোগীর প্রোটিনের অভাব পুরণ করা যায় না। তবে 
[রুপে প্রোটনের অভাব KAN হইবে ? দুধের সাহায্যেই প্রোটিনের অভাব পুরণ 
কারতে হয়। TAA প্রোটিন আত সহজ-পাচ্য এবং রুগ্ন অবন্থায়ও দেহ এই প্রোটিন 
কাজে লাগাইতে পারে। Ale হজমশান্তর কোন গোলযোগ না থাকে তবে প্রবল GAA 
সময়ও রোগীকে অনায়াসে দুধ খাইতে দেওয়া যায়। প্রাতাদন রোগীর হজমশান্ত 
FAA এক সের হইতে দেড় সের দুধ খাইতে দেওয়া যায়। দুধের প্রধান গুণ এই 
যে ইহাতে অন্যান্য ধাতব লবণ ও ভাইটামনও যথেষ্ট পরিমাণে আছে। Gan 
প্রাতাদন এ প্লারমাণ দুধ খাইতে দিলে রোগীর খাঁনজ লবণ ও ভাইটামিনের চাঁহদাও 
অনেকটা পুরণ হইবে । শহ্ধু দুধ বা শুধু বাি-জল না দিয়া দুধ-বালি" aca 
িশাইয়া ইহার সাঁহত কিছ চান যোগ কাঁরলে খাইতে যেমন সুস্বাদ: হয় তেমান খাদা- 
মূল্য ও ক্যালারর দিক হইতেও আত উচ্চ শ্রেণীর খাদ্য প্রস্তুত হয়। 
রোগের সময় ধাতব লবণের চাঁহদার কোন হ্াস-বাদ্ধ হয় না। AGM রোগণর 
খাদ্যে প্রাতাদন যেমন খাঁনজ লবণের ব্যবস্থা কারতে হয় তেমান করিতে হইবে । 
ভাইটা'মনের প্রয়োজনীয়তা এই সময় বিশেষ কাঁরয়া বৃদ্ধি পায়। রোগের আক্রমণে 
বিশেষতঃ ভাইটামিন ‘এ’, fan এবং fwa বিশেষ করিয়া অভাব ঘটে। সুতরাং 
রোগার খাদ্যে এই সকল ভাইটামিনের ব্যবস্থা করা প্রয়োজন ॥ রোগ হইলেই রোগীর 
জন্য কিছ ফলের ব্যবস্থা করিতে হয়__এই প্রচলিত ধারণা বোধহয় এই ভাইটামিনের 
অভাব পূরণের জন্যই AAG হইয়াছে। তবে একটি কথা মনে রাখিবে, রোগীর Re 
MAA IIR আগে করিয়া পরে ফলের ব্যবস্থা করিবে। যাহার দুধ-বালি* IR 
করিবার সামর্থ্য নাই তাহার পক্ষে রোগার জন্য man ফলের IIRI কারতে যাওয়া 
বোকামি ছাড়া আর কিছুই নয়। আবার ফলের মধ্যে বেদানা, আপেল, ন্যাশপাঁত 
ইত্যাদ দুমুল্য ফল রোগাঁকে খাওয়াইতেই হইবে এমন কোনও কথা নাই । কলা, 
কমলা, আনারস, জামরুল, শাঁক আল;, আখ ইত্যাঁদও Sess ফল 1 ইহাতে ভাইটামিন, 
ধাতব লবণ ইত্যাদিও যথেষ্ট পাওয়া যায় এবং দামেও ASII ATA এই সকল কম 
দামের ফল-ফলাদি দ্বারাই রোগীর ভাইটামিন ও খাঁনজ লবণের চাহদা পুরণ করা যায়। 
রোগাঁকে একসঙ্গে বেশী খাবার দিতে নাই। Gee অলপ করিয়া ২৩ ঘণ্টা অন্ত খাইতে 
দিলে উহার পরিপাকে কোন iad উপস্থিত হইবে না। রোগকে প্রতিদিন ২৩ সের 
জল পান করিতে দিবে । জবরের সময় দেহে আঁতারিন্ত আবর্জনার সৃষ্টি হয় এবং ইহা 
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রক্তে আসিয়া সঞ্চিত হয়। As হইতে এই আবজনা দূর করিবার প্রধান উপায় ঘাম ও 
saa পরিমাণ বৃদ্ধি করা । aa পরিমাণ বুগ্ধি করিবার একমাত্র উপায় রোগকে 
বেশী করিয়া জলপান কাঁরতে দেওয়া। জলের সঙ্গে গ্রকোজ, ITS, ইত্যাদি 
মিশাইয়া দেওয়া যাইতে পারে | ইহাতে পান'য় ও পথ্য একই সঙ্গে দেওয়ার ব্যবস্থা ZA I 


সদ্যরোগমুক্ত রোগীর খাদ্য 


( Convalescent diet ) 


IA ব্যান্তর রোগের লক্ষণটি সারিয়া গেলেও AF সঙ্গেই সে তাহার প্‌বেরর স্বাস্থ্য 
ও শান্তি ফিরিয়া পায় না। রোগের আক্রমণে শরীর দুল হইয়া পড়ে এবং দেহের 
ওজনও কমিয়া যায়। রোগের প্রকাতি ও দ্থায়ত্বের উপরই দেহের এই পাঁরবত'ন নিভ'র 
'করে। অন্পাঁদনের সা্দজবর প্রভীত রোগে হয়তো শরীরের কোন কিছ: Afe হয় না, 
কিন্তু টাইফয়েড, ম্যালেরিয়া প্রভূত ata‘ দিনের রোগে শরীর AA হইয়া একেবারে 
ভায়া পড়ে। এই সকল রোগ সারিয়া গেলেও রোগকে পাব স্বাস্থ্য ফিরিয়া পাইতে 
অনেক সময় লাগে। স্বভাবতঃই রোগ আরোগ্য হইবার সঙ্ষে সঙ্গেই রোগীকে তাহার 
ঘ্বাভাবিক খাদ্য দেওয়া চলে না। কারণ তখনও তাহার পরিপাক aa ATIA ন্যায় 
সবল ও সুস্থ হইয়া ওঠে না। এই সদ্যরোগমুস্ত রোগীর খাদ্য ব্যবস্থা নির্ধারণের জন্য 
‘অনেক বিষয় বিবেচনা করিতে হয়। যেমন রোগা কি প্রকার রোগ হইতে আয়োগ্য 
লাভ করিল, সে কতাঁদন Ta ছিল, রোগে ভূগিয়া তাহার কতখানি স্বাস্থাহানি ঘটিয়াছে, 
“রোগের সময় তাহাকে ক কি খাদ্য দেওয়া হইত, ইত্যাদি বিভিন্ন বিষয়ের উপর লক্ষ্য 
রাখিয়া এই খাদ্য তালিকা প্রস্তুত কারতে হয়। তাহা হইলেও এই সময় সদ্য GAME 
রোগীর খাদ্য সন্বদ্ধে কয়েকটি সাধারণ নির্দেশ দেওয়া চলে । 

প্রথমতঃ সকল রোগই পরিপাক JAF দুর্বল করিয়া দের। সুতরাং খাদ্য নির্ণয়ে 
প্রথমেই রোগীর পাঁরপাক শান্তর কথা, চিন্তা করিতে হইবে । রোগকে প্রতিদিন 
‘নিয়ামত সময়ে সেই সকল খাদ্য দিতে হইবে যাহা তাহার পাঁরপাকে কোন fag সৃষ্টি 
না করে। রোগে দেহের প্রচুর ক্ষয় হয়। ফলে শরীর দূর্বল হইয়া পড়ে। যোগ 
আরোগ্যের পর দেহের এই ক্ষয় পুরণ করাই খাদ্য ব্যবস্থার প্রধান লক্ষ্য হওয়া উচিত ৷ 
এইজন্য রোগীর খাদ্যে এই সময় প্রচুর পরিমাণ সহজপাচ্য উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিনের 
wea কাঁরতে হয়। উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন-জাত খাদ্য হইতেছে মাছ, মাংস, ডিম, 
দুধ ইত্যাদি ৷ রোগীকে RA অবদ্থায় তরল খাদ্য ( liquid diet ) দেওয়া হইয়া থাকে 
তবে রোগ আরোগ্যের সঙ্গে AWÈ তাহাকে কঠিন খাদ্য ( solid food ) দেওয়া উচিত 
নয়। প্রথমে অর্ধতরল বা লেই জাতীয় (semi-solid or soft) খাদ্য হইতেই 
SIS করা ভাল যাহাতে তাহার পরিপাকে কোন fag না AWA দুধ তরল TAWA বা 
দুধের সঙ্গে কার্বোহাইড্রেট জাতাঁয় কোন খাদ্য ব্যবহার করিয়া পরিজ ( porridge ) 
প্রস্তুত করিয়া দেওয়া যাইতে পারে। 

খই একটি উত্তম কার্বোহাইড্রেট জাতীয় way) ভাত অপেক্ষা ইহা সহজপাচ্য 
এবং খাদ্যগৃণও বেশী । সদ্য ভাজা খই দুধে ফেলিলে উহা দুধ afaa নরম হইয়া 


১৫৯ খাদ্য ও পুষ্টি 


যায় এবং এই দুধ-খই খাইতেও AA সুস্বাদু. কন" ক্রেক্স ( corn flakes ), ওটস ( oat 
meal ) প্রভাত দুধের সাঁহত মিশাইয়া যে পাঁরিজ প্রস্তুত হয় তাহা অপেক্ষা এই দুধ" 
খই কোন অংশে খারাপ নয়। তাছাড়া খই সহজলভ্য । সুদূর পঞ্লীতেও রোগাঁর 
জন্য এই দুধ-খই এর ব্যবস্থা করা যাইতে পারে | মাছও সুসিদ্ধ করিয়া অল্প মশলা 
দিয়া রান্না করিয়া রোগণীকে খাইতে দেওয়া যায় তবে রোগকে ছোট টাটকা মাছই 
দেওয়া উচিত, বড় মাছ বা চাঁব‘যুন্ত মাছে পাঁরপাকে গোলযোগ উপস্থিত হইতে পারে। 
চিহীন মাংসের সুপ এবং অর্ধাসদ্ধ fore দেওয়া বাইতে পারে। এই সকল 
প্রোটনজাত খাদ্যের মধ্যে দুধই প্রধান । প্রত্যহ অন্ততঃ আধ AITE পোয়া দুধ 
রোগীকে বিভিন্নভাবে খাওয়াইতে হইবে। দুধের ACH মাছ, মাংস বা ডিম Zonta IIZI 
করিয়া উহার খাদ্যে প্রচুর প্রোটিনের জোগান দিতে হইবে ॥ এই সময় রোগীর প্রোটিনের 
চাহিদা বৃদ্ধি পার এবং প্রাতাঁদনের খাদ্যে ১০০-১৫০ গ্রাম প্রে।টনের IIE FIS 
হয়। প্রোটিনের পরেই ভাইটামন ও খাঁনজ লবণের জন্য প্রাতাঁদন কিছ: কিছ; টাটকা 
ফল ও সবুজ শাক-সবাঁজ রোগধকে খাইতে দেওয়া Glow! রোগে ভুগিলে দেহে 
ভাইটামিনসমূহের অভাবই cael কাঁরয়া দেখা যায় । SA ভাইটাঁমন সরবরাহ 
করিয়া রোগর রোগ প্রাতিরোধক শান্তিকে গাঁড়য়া তুলিতে হয়। কমলালেবু, টমেটোর 
রস, কলা, আনারস ইত্যাদি প্রাতাদিনই রোগীকে কিছু কিছ; খাওয়াইতে হয় ।॥ তাছাড়া 
সবুজ শাক-সবাঁজর সুপ প্রস্তুত কাঁরয়া রোগীকে দেওয়া উচিত। শাক-সবাঁজ সরাসরি 
খাইতে দেওয়া উচিত নয়, কারণ উহাদের সেলহ্যলোজ রোগী ata’ কাঁরতে পারিবে 
না। কার্বোহাইড্রেট এবং AR জাতীয় খাদোর প্রয়োজনীয়তাও কম নয়। রোগের 
পরে দেহের ওজন স্বভাবতঃই কিছুটা কাময়া যায়। সুতরাং কার্বোহাইড্রেট ও 
স্নেহজাতায় জালান খাদ) খাইয়া ওজনের ক্ষাতপুরণ কাঁরতে হয়। রোগীকে এই 
সময় কোন alfas পরিশ্রমের কাজ করিতে দেওয়া হয় না। সুতরাং প্রাতাদন 
২২০০/২৫০০ ক্যালার মুল্যের খাদ্য খাইলেই da ধীরে ওজন af পাইবে । 
তবে এই সকল কাবেহাইড্রেট ও স্নেহখাদ্য যাহাতে সহজপাচ্য হয় সোঁদকে নজর রাখতে 
হইবে। খই, কর্ন cra, ওট প্রভৃতির নাম ATI বলা হইয়াছে । পেটে সহ্য হইলে 
সর; চাউলের ভাত Alay করিয়া দেওয়া যাইতে পারে। তাছাড়া চান, গুড় ইত্যাদি 
তো আছেই । স্নেহ খাদ্যের মধ্যে মাখন, ক্রীম ইত্যাঁদ দেওয়া যায়। BALA অর্ধ 
তরল বা লেই জাতাঁয় খাদ্য কিছুদিন খাইবার পর শরীর যখন বেশ সুস্থ ও সবল হইবে 
তখনই ধাঁরে ধীরে কঠিন খাদ্য আরম্ভ করিয়া উহার স্বাভাবিক খাদ্যে ফিরিয়া আসিতে 
Al তবে যাহারা অন্পাঁদন S A আরোগ্য হইয়াছে এবং রোগ যাহাদের তেমন 


TAA কারতে পারে নাই তাহাদের রোগ আরোগ্যের পর প্রথমেই সহজপাচ্য কঠিন 
খাদ্য দেওয়া যাইতে পারে । 


কোষ্ঠ-কাঠিন্য রোগীর খাদ্য 


( Diet for constipation ) 


আজ যে খাদ্য খাইলাম চব্বিশ ঘণ্টা পরে তাহার মল Mala হইতে নিগ'ত হইয়া 
যাইবার কথা । এ মল পরব হইতেই মলাশয়ে আসিয়া জামিয়া থাকে এবং প্রতাহ 


ভায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৬০ 


একবার বা দুইবার একটি fates সময় বেগ উপস্থিত হইয়া বাহির হইয়া যায়। 
প্রাতাদন নিয়মিতভাবে মল শরীর হইতে নিগ'ত না হইয়া afè মলাশয়ে জমিতে 
থাকে তবে তাহাকে কোন্ঠ-কাঠিন্য রোগ ACT! IZACI অসংখ্য বিভিন্ন প্রকারের 
জীবাণ? বাস করে। কোণ্ঠ-কাঠিন্য হইলে এ সকল জীবাণু খাদ্যের অসার অংশ বা 
মল পচাইয়া বিভিন্ন প্রকার গ্যাস ASÈ করে । কাবেণহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য হইতে 
উৎপন্ন গ্যাসে সাধারণতঃ কোন গন্ধ থাকে না। কিন্তু প্রোটিন পচাইয়া যে গ্যাস উৎপন্ন 
হয় তাহা অতীব AYSI এই সকল বিযান্ত গ্যাস সৃষ্টির ফলে অবসাদ, মাথা 
ধরা AIS শারীরিক অসুস্থতার লক্ষণ দেখা দেয়। পরোক্ষভাবে এই কোন্ঠ-কাঠিন্য 
আমাশয়, ডিসপেপসিয়া প্রভৃতি বিভিন্ন রোগের aie করিতে পারে। প্রকৃতপক্ষে 
কোণ্ঠ-কাঠিন্যই সকল রোগের মুল কারণ | 

বর্তমান Alas যুগে আমাদের প্রায়ই আর তেমন Matias পাঁরশ্রমের কাজ 
করিতে হয় না। শারণীরক পরিশ্রমের অভাবে তলপেটের পেশঈসমূহ আর তেমন 
ক্রিয়াশীল থাকে না। ফলে মলাশয়ে মল উপস্থিত হইলেও বৃহৎ অন্ত্রের পেশীসম[হের 
যথাযথ কুণ্ণনের অভাবে উহা fate হইতে পারে না। তাছাড়া আজকাল আমরা খুব 
বেশী বিশুদ্ধ (refined ) খাদ্য খাইয়া থাকি । আটার রুটি অপেক্ষা ময়দার লুচি 
এবং পাঁউরহাটই আমাদের অধিক প্রিয় খাদ্য । গুড়, মধু না খাইয়া আমরা চিনিই 
বেশী ব্যবহার কারি। এই সকল IPRA খাদ্যও কোচ্ঠবদ্ধতার একটি প্রধান কারণ। 
ASU কোণ্ঠবদ্ধতা HA FIS হইলে যেমন শারীরিক পরিশ্রমের দ্বারা শরীরের বিভিন্ন 
অঙ্গের স্বাভাবক ক্রিয়াশীলতা বজায় রাখা দরকার তেমানি খাদ্য-ব্যবন্থার দিকেও নজর 
দেওয়া প্রয়োজন । আমরা এই খাদ্য ব্যবস্থার কথাই এখানে আলোচনা কারিব ৷ 

সেলযলোজ একপ্রকার কাবেণহাইড্রেট, বিভিন্ন প্রকারের শাক-সবাঁজ, যথা_-পালং 
শাক, লেট্যুশ শাক, কলম’ শাক, ডাঁটা শাক, বাঁধাকাঁপ ইত্যাদির অধিকাংশ এই 
CHAINS | তাছাড়া তাঁরতরকার, যথা-_-আল: পে*পে, গাজর, কাঁচিকলা, ডাঁটা, 
faa, বরবটি, লাউ, কুমড়া ইত্যাদর বাহিরের খোসাটাও প্রধানতঃ সেল্যুলোজ দ্বারাই 
গঠিত। বিভিন্ন ফলের ছিবড়া এবং চাউল, গম ইত্যাদি সিরিয়াল জাতীয় খাদ্যের 
বাহিরের অংশ ষাহাকে আমরা তুষ (bran) বাল তাহাও প্রধানতঃ CHICAS । 
এই সকল HAIN আমরা হজম করিতে পারি না এবং ইহা আমাদের দেহের কোন 
উপকারেও আসে AT! খাদ্যের এই অসার সেলম্যলোজকেই রাফেজ ( Rouphage ) 
বলে। ASM খাদ্যের সহিত এই AANE খাইলে উহা APRA] ও ক্ষ:দ্রান্ন পার 
হইয়া মলের সহিত একেবারে বৃহদন্ত্রে আসিয়া উপস্থিত হয়। এখানে সেল্যলোজ 
qaaa গাত্রে উত্তেজনার সৃষ্টি করিয়া মলত্যাগে সহায়তা করে। তাছাড়া 
সেলযলোজের জন্য মলের ওজন ও পরিমাণ বৃদ্ধি পায় । সুতরাং চাপের দ্বারা বেগ 
সৃষ্টি কারতেও ইহা সাহায্য করিয়া থাকে । এইজন্যই কোষ্ঠ-কাঠিন্য দর করিতে এই 
Cages জাতীয় খাদ্য বিশেষ উপযোগী । কোষ্ঠ-কাঠিন্য রোগ! প্রতাদন এ 
সকল শাক-সবাঁজ যথেষ্ট পরিমাণ খাইবে । শাক-সবাঁজগুলি আবার কাঁচা এবং টাটকা 
অবস্থায় খাইলেই বেশ উপকার পাওয়া যায়। সুতরাং বাঁধাকপি, লেট্যুশ প্রভাত 
কয়েকটি সবাজ প্রতিদিন কিছ? কিছ; স্যালাড করিয়া কাঁচাই খাওয়া উচিত। আল: 
মূলা পটল প্রভৃতি সবজি খোসা না ফোলয়াই AR কারিয়া খাওয়া ভাল। ফল 
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১৬১ খাদ্য ও IG 


স্বন্ধেও A একই কথা । যেখানেই সম্ভব ফলের খোসা এবং বড়া সবই খাইতে 
হর । আপেলের খোসা এবং কমলার FRAGT না ফেলিয়া অনায়াসে খাওয়া চলে! 
চাউল, গম ইত্যাঁদ সীরয়াল খাদ্যেরও তুষ ফোঁলয়া দেওয়া উচিত্র নয়। এই তুষের 
স্লেযালোজ কোচ্ঠ-বন্ধতা দূর করে। সুতরাং ঢেশীক-ছাঁটা চাউল মোঁসনে প্রস্তুত 
চাউল অপেক্ষা বেশী উপকারী । তেমাঁন আটার রুটি ময়দায় প্রস্তুত ADRI এবং 
ads অপেক্ষা ভাল । কোম্ঠ-কাঠিন্য রোগীর পক্ষে আগার-আগারও ( Agar-Agar ) 
একাঁট ভাল খাদ্য, প্রথমে আগার-আগার ছোট ছোট staat ঈষদ:ষঃ জলে বেশ কিছুক্ষণ 
রাখতে হয় এবং তারপর পরিমাণ মত জলে এই আগার-আগার একটু চান মিশাইয়া 
ফুটাইতে হয়৷ যখন সমস্ত একান্ত হইয়া জেলার ন্যায় প্রচ্তুত হয় তখন উহা খাইলে 
কোণষ্ঠ-কাঁঠন্য দর হয় । মোট কথা কোষ্ঠকাঠিন্য রোগী বিশুদ্ধ ( refined ) খাদ্যের 
লোভ ত্যাগ কাঁরয়া প্রাতাদন অধিক পাঁরমাণে সেলমালোজ জাতীয় খাদ্য খাইবে | 
আরও এক প্রকার খাদ্য কোচ্ঠ-কাঠন্য রোগীর পক্ষে উপকারী । PIMAT, 
কমলালেবু, টমেটো, আপেল, RIT ( rhubarb ), সিডার ( cider ) ogier জৈব 
BAG থাকে ! এই সকল আ্যাঁসড SWA উত্তেজনা ais কারয়া মলত্যাগে সাহায্য 
FAI এইজন্য AOMA সকালে খাঁল পেটে এই সকল ফল বা ফলের রস খাইলে 
কোষ্ঠ-বদ্ধতা দর হয় । অনেকের ধারণা খালি পেটে এই সকল আ্যাসিড GIOIA ফল 
খাইলে আযসিডিটি (acidity ) হয় । আসলে Fg ইহা ভুল ধারণা । এই সকল 
ফলের AIAG আঁত সহজেই অব্সিডাইজ্‌ড বা জারিত হইয়া কার্বন ডাই-অল্লাইড 
এবং জলে পাঁরণত হয় ॥ তাছাড়া প্রচুর খানজ লবণ থাকায় এই সকল ফল পাঁরশেষে 
দেহে ক্ষারীয় ভাবেরই AMG করে। সুতরাং ইহাদের আ্যাসাঁডক খাদ্য না বাঁলয়া 
আযালকাি বা ক্ষারীয় খাদ্য বলাই ভাল । তবে সকল ফলেরই এই গুণ নাই । কালো- 
জামেও ( blackberries ) জৈব anfas আছে। কিন্তু এই opine mias হইয়া 
কার্বন ডাই-অল্পাইড ও জল উৎপন্ন করে না। দেহে এই আযাঁসড অপারবাঁত'ত 
অবস্থায় থাকে। কালোজাম ফল হইলেও MIAGE খাদ্য এবং ইহাতে কোন্ঠ-কাঠিন্য 
aby পায়। AON কোণ্ঠ-কাঠন্য রোগী কালজাম খাইবে AT | 
পরীক্ষা দ্বারা দেখা গিয়াছে, ধে-সকল খাদ্যে ভাইটামিন “বি’ বা থায়ামিন আছে 
তাহা কো্ঠ-বদ্ধতা দুর কারতে সহায়তা করে। এইজন্য থায়ামিনযূন্ত N-A 
যেমন ঈপ্ট প্রতিদিন কোণ্ঠ-কাঠন্য রোগীর খাওয়া উচিত। অনেকে ঈস্টএর পাঁরবর্তে 
সরাসাঁর ভাইটামিন শব ট্যাবলেটও খাইতে পরামর্শ দেন। “RAY যে ANNAN 
জাতীয় খাদ্যের উল্লেখ করা হইয়াছে সেই সকল খাদ্য এই ভাইটামনের সঙ্গে খাইলে 
অধিক ফল পাওয়া যায় 1 
অনেক সময় মল মলাশয়ে জমিয়া বেশ শন্ত আকার ধারণ করে। এইজন্য অনেকে 
কোষ্ঠ-কাঠিন্য রোগীকে মধু, 1G, ফুলকাপ প্রভূত খাইতে উপদেশ দেন। 
এই সকল খাদ্য অন্দে গাঁজাইয়া গ্যাস উৎপন্ন করে। শন্তমল এই গ্যাসের দ্বারা 
ভাঙিয়া সহজেই বহিব হইয়া যার়। তবে মধু, গুড প্রভূত শুধু না খাইয়া রুটির 
সঙ্গে খাইতে হয়, তাহা না হইলে পরিপাকে গেলযোগ Safes হইবার সম্ভাবনা থাকে | 
কোষ্ঠ-বদ্ধতা দূর করিবার জন্য অলিভ-অয়েল জাতীয় কোন তেলও খাওয়া যাইতে 
পারে। যাহাদের চাঁব-জাতাঁয় খাদ্য ভাল হজম হয় না তাহারা সকালে খালিপেটে অথবা 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৬২ 


AA শোয়ার সময় এক চামচ কি দুই চামচ এই তেল খাইলে কিছুক্ষণ পরেই পায়খানা 
হইয়া যাইবে । তবে অনেকের আবার এই তেল IANA পযন্ত পেশছায় না। পুবেছি 
তাহা হজম হইয়া খাদ্যের সঙ্গে রক্তের মধ্যে মিশিয়া যায় । এইরূপ ক্ষেত্রে এই জাতীয় 
তেলে কোন্ঠ-কাঠিনা দূর হয় না। এইজন্য আজকাল এক প্রকার খাঁনজ তেল কোষণ্ঠ- 
কাঠিন্য রোগকে খাইতে দেওয়া হয় । এই AAT তেল হজম করা বায় না! AOA 
কোণ্ঠ-বষ্ধতা দূর কাঁরতে ইহা বিশেষ উপকারা | 
কঠিন মল নরম Staal শরীর হইতে বাহির করিয়া দিবার পক্ষে জলও বিশেষ 
উপকারী । সকালে খালি পেটে ২৩ গ্রাস জল পান কাঁরলে কিছুক্ষণের মধ্যেই -বেগ 
Solas হইয়া মল বাহির হইয়া যায়। অনেক সময় আবার জল TAOS পেশীছাইবার 
পূবেই শোষিত হইয়া যায় । এইজন্য খালি পেটে জল পান করিয়া অনেকের কোম্ঠ- 
বদ্ধতা দূর হয় না। তবে এ জলের সঙ্গে একটু লবণ বা পাতিলেবুর রস বা উভয়ই 
মিশ্রিত করিয়া পান কাঁরলে বিশেষ ফল পাওয়া যার । তাছাড়া খালি পেটে জল পান 
কাঁরলে পারপাক-যন্ত্র ধুইয়া পরিচ্কার হইয়া যায় এবং পাঁরপাক শান্ত বাদ্ধ পায়। 
কোষ্ঠ-কাঠন্য রোগীর খাদ্যের একটি নমুনা TACT দেওয়া হইল | 
সকালে £ খাঁলপেটে ২ গ্রাস জলে একটি পাঁতিলেবুর রস ও একটু 
লবণ মিশ্রিত কারয়া পান কাঁরবে । পরে কয়েবখানা আটার 
রুট, গুড় বা মধ এবং কমলালেবু (ছিবড়াসহ ) বা 
খোসাসহ আপেল প্রভৃতি ছারা প্রাতরাশ সম্পন্ন করিবে | 
HUA এবং রানের খাবারে পালং, AR প্রভৃতি শাক জাতীয় একট খাবার থাকবে t 
তাছাড়া বাঁধাকাপ, লেট্যুস, টমেটো, শশা প্রভূত দ্বারা একটি স্যালাড প্রস্তুত কাঁরয়া 
খাইবে । আল, মূলা প্রভাত তরকারি খোসাসহ খাইবে । চিড়া, মাড় প্রভাত ভাজা 
খাদ্য ত্যাগ কারবে । ইহাতে ফল না পাইলে রোগীকে সকালে একটি পাকা বেল বা 
পেপে খাইতে দিবে । অবশ্যই কোচ্ঠ-বচ্ধতা দুর হইবে | 


বহুমূত্ৰ রোগে খাদ্য 


( Diet in diabetes ) 


ARS রোগ দই প্রকার । এক প্রকার AA রোগে laa সাঁহত চান fane 
হয়। স্থতরাং রোগণর মুতে মাছি, পি*পড়া; ইত্যাদি বাঁসতে দেখা যায়। ইহাকে 
শ্ক'রাষুক্ত হুম (Diabetes Mellitus) বলে । অপর এক প্রকার INA 
রোগণীর মে চিনি. বা কোন শকরা থাকে AN ইহাকে শক'রাবিহান Fema 
( Diabetes Insipidus) বলে। সাধারণতঃ বহুসত্র রোগ বলিতে আমরা এই 
শকরাযান্ত বহুম্‌ত্রই TAT থাক । 

এই রোগে রোগীর ঘন ঘন পিপাসা ও ঘন ঘন মন্ত্র ত্যাগের ইচ্ছা প্রবল ZE 
রোগের কাঁঠন অবস্থায় মাথাধরা, মাথাঘোরা, MARI, TAT, TAMA প্রদাহ প্রভাত 
উপসর্গ দেখা দেয় । JAA রোগী আঁত সহজেই হৃদরোগ, সন্যাস রোগ প্রভাত 
মারাত্মক রোগে আক্রান্ত হইতে পারে। প্রায়ই দেখা যায় যে যাহাদের চোখে ছানি 
পড়ে তাহারা অল্পাধিক পরিমাণে এই AZA রোগে আক্রান্ত । 


১৬৩ খাদ্য ও পান্টি 


আমাদের দেহের অগ্ন্যাশয় (Pancreas) afs হইতে ইনসালন ( Insulin ) 
নামে একটি হরমোন fants হয়। এই ইনসুলিন খাদ্যের কার্বোহাইড্রেট হইতে দেহে 
তাপ ও শান্তি উৎপন্ন হইবার কাজে সহায়তা করে। অগ্ল্যাশয়ের অনুস্থতার জন্য এই 
ইনন্থালন যাঁদ নির্গত না হয় তবে দেহের মাংসপেশন কাবেহাইড্রেট হইতে তাপ ও “fg 
উৎপন্ন কারতে পারে না এবং উহা দেহের কোন উপকারে আসে না। ফলে রক্তে 
SATA বা গ্রকোজের পরিমাণ ক্রমান্বয়ে বৃদ্ধি পাইতে থাকে। AS এই 
গ্রকোজের পাঁরমাণ একট falas মাত্রা Geer কারলে উহা অবশেষে aaa সাঁহত 
বাঁহর হইয়া যায় । ফলে রোগী দিন দন ma হইয়া পড়ে ও দেহে নানা উপসগ* 
দেখা দেয় । এই রোগে আক্রান্ত রোগীর রোগ প্রতিরোধক শান্তি কিয়া যায় এবং 
সহজেই সে অন্যান্য দুরারোগ্য রোগে আক্রান্ত হইতে AA | 

এই রোগে আক্রান্ত রোগা ডান্তারের পরামর্শ অন্যায়! প্রয়োজন হইলে ইনসুলিন 
ইন্জেকসন লইবে। কৃত্রিম উপায়ে প্রস্তুত এই ইনস্থলিন sanm হইতে উৎপন্ন 
ইনস্থলিনেরই অনুর;ঃপ এবং ইহা ব্যবহার করিলে দেহে আবার কার্বেণহাইড্রেট জাতাগয় 
খাদ্য হইতে তাপ ও শান্ত উৎপন্ন হইতে পারে | ইনসুলিন খাইলে কোন উপকার হয় 
নাঃ কারণ পাকস্থলী ও SWA উহা AV হইয়া যায়। এইজন্য ইহা ইন্জেকসন করিয়া 
দেহে প্রবেশ করাইয়া দিতে হয়। তবে ইনসহালন লইয়াও ইচ্ছামত কাবেণহাইড্রেট 
এ Ranta এবং অগ্ন্যাশয়শনঃসৃত BAN AMI 
যতটুকু কাবেণহাইড্রেট কাজে লাগাইবার ক্ষমতা আছে ততটুকু কাবেণহাইড্রেট খাইতে 
হয়। উহার বেশী খাইলে আঁতারন্ত কার্বোহাইড্রেট মুত্রের সাহত বাহির হইয়া যাইবে | 
সুতরাং ভান্তার দ্বারা পরাঁক্ষা করাইয়া খাদ্যের উপাদানের পরিমাণ জানিয়া বিভিন্ন 
খাদ্য-দ্ব্য হইতে তাহা গ্রহণ কাঁরতে হয় | 

স্পন্টতঃই দেখা যাইতেছে AZA রোগা কাবোহাইডেট জাতীয় খাদ্য হইতে অর্থাৎ 
ভাত, aio, আল, চান, গড়, চিড়া, মুড়ি, èg ইত্যাদ হইতে দেহে তাপ ও শান্ত 
উৎপন্ন করিতে পারে না । এই সকল খাদ্য খাইলে উহা আবার মাত্রের ANS বাহির হইয়া 
মায় এবং ACH গ্রঃকোজের পাঁরমাণ বুদ্ধি পাইয়া বিভিন্ন রোগের উপসর্গ দেখা দেয়। 
সংতরাং FRAG রোগার খাদ্যে এই সকল দ্রব্যাদির পরিমাণ হাস করিতে হইবে। রোগা 
কতটুকু কাবেহাইড্রেট খাইবে তাহা নিভ'র করে উহার অগ্ন্যাশয়নিঃসৃত ইনসূলিনের 
পরিমাণের উপর । অসংস্হ হইলেও a কিছ; কিছ; ইনসুলিন উৎপন্ন করিতে 
পারে। এই ইনসহলিনের পরিমাণ অনযায়ণ কাবোহাইড্রেট খাইতে হয়। তবে যতটা 
সম্ভব খাদ্যে কাবোহাইড্রেটের পরিমাণ কমাইয়া দিতে হয়। শুধু কাবেহাইড্রেটের 
পরিমাণ কমাইলেই হইবে না। এ সঙ্গে প্রোটন ও স্নেহের প 
হইবে । অনেকের ধারণা বহু í 


রা ১০ ভাগ ATA পাঁরণত 
নিয়ন্ত্রণ করিতে হইবে । আমাদের খাদ্যের প্রধান অংশই 


সুতরাং 
জাতাঁয় খাদ্যের পরিমাণ হাস করিলে অধিক পরিশ্রম করিবার afge কা 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য AFEN ১৬৪ 


Te 


এই জন্যই aaa রোগীর অধিক পরিশ্রমের কাজ করা উচিত নয়। কিন্তু আমাদের 
Basal Metabolismg4 জনা যে পরিমাণ তাপের দরকার তাহা অবশাই খাদ্যে থাকা 
প্রয়োজন! তাহা না হইলে রোগী আরও aq হইয়া পাঁড়বে। তাছাড়া রোগ 
দৈনিক কাজে যে শক্তি বার করিবে তাহারও ব্যবস্থা থাকা প্রয়োজন । মোটামহাট ১৮০০ 
ক্যালার হইতে ২৪০০ ANANA মুল্যের খাদ্য হইলেই একজন অল্প পাঁরশ্রমী বহুমত্র 
রোগণর স্বাস্থ্য রক্ষা হয় কারণ SATS রোগাঁর কোন কঠিন পরিশ্রমের কাজ করা উচিত 
নয়। AAA রোগীর খাদ্যে এই ক্যালরির ব্যবস্থা প্রধানতঃ স্নেহপ্রধান খাদ্য হইতেই 
করা হয়। সে তাহার প্রয়োজনীয় ক্যালরির অর্ধেকেরও বেশ এই স্নেহপ্রধান খাদ 
হইতেই পাইবে ৷ অবশিষ্ট ক্যালরির চাহিদা প্রোটন ও কাবেণহাইড্রেটের দ্বারা পুরণ 
হইবে সাধারণ লোকের খাদ্যের অধিকাংশই ভাত, রুটি ইত্যাদি কার্বেণহাইড্রেট 
জাতীয় । এইরূপ খাদ্যের দ্বারাই আমাদের ক্ষুধা ( appetite ) নিবৃত্তি «face হয় 
সুতরাং খাদ্যে ভাত; রুটি, আল: ইত্যাদি অসম্ভব রকম “হাস পাইবার ফলে রোগাঁর 
যাহাতে ক্ষুধা নিবৃত্ত কারতে অসুবিধা না হয় সেই দিকেও লক্ষ্য রাখিতে হইবে | 
এই ক্ষুধা faafaa জন্য রোগীর খাদ্যে প্রচুর পাঁরমাণ শাক-সবজির Teer করিতে 
হয়। মনে রাখিবে সাধারণ* লোক যেমন ভাত, রংট ইত্যাদির দ্বারা ক্ষুধা নিবৃত্তি 
করে এই বহমাত্র রোগী তেমনি শাক-সবাজর দ্বারাই তাহার ক্ষুধা নিবৃত্তি কারবে। 
সকল শাক-সবাঁজ আবার রোগীর পক্ষে CARS API যে সকল শাক-সবাঁজতে 
কাবেশহাইড্রেটের পরিমাণ কম সেই সকল শাক-সবাঁজই রোগীর পক্ষে উপকারী । 
নিদ্নে এইরূপ কয়েকটি শাক-সবাঁজর নাম ও তাহাদের কাবেণহাইড্রেটের পাঁরমাণ 
দেওয়া হইল 8 


কাবেোণহাইড্রেটের পরিমান শতকরা__ 


৩ ভাগ ৬ ভাগ ৯ ভাগ 

এ্যাসপারাগাস | বাঁট শাক গাজর 

বট শাক | দণ্ড কলস শাক wae 
বাঁধাকাঁপ স্কোয়াশ কচি মটর শাক 
শশা Lo ওলকপি i 

TRIA j i 

সর্ষে শাক | 
পালং শাক ! 

SAPTA শাক i 

কলমি শাক | 

টমেটো i 


এই সকল শাক-সবাভতে প্রচুর ভাইটামিন ও খনিজ লবণ থাকে । সুতরাং AZI 
রোগীর খাদ্যে ভাইটামিন ও খাঁনজ লবণের অভাব হইবার কোন সম্ভাবনা থাকে না। 
এই দিক হইতে এই প্রকার রোগীর খাদ্য সাধারণ লোকের খাদ্য অপেক্ষা অনেক Cows 
শ্রেণীর। তাছাড়া এই সকল শাক-দবাঁজর সেললোজ রোগীর কোষ্ঠ পরিচ্কারে 


১৬৫ খাদ্য ও পুষ্টি 
বিশেষভাবে সহায়তা করে। প্রতিদন যথেষ্ট পরিমাণে এই সকল শাক-সবজি খাইলে 
কখনও কোষ্ঠ-কাঠিন্য রোগ হইবার আশঙ্কা থাকে না। 

বহুমুত্ৰ রোগীর খাদ্যে কিন্তু যে-কোন প্রকারের ফল যথেষ্ট পরিমাণে ব্যবস্থা করা 
যায় না। কারণ অধিকাংশ ফলেই কাবেণহাইড্রেট বেগ যথেষ্ট পরিমাণে দেখা যায় । 
এই সকল ফল খাইলে পরোক্ষভাবে কিছু কাবেহাইড্রেটও খাওয়া হইয়া বায় | সঃতরাং 
ভাত, রুটি ইত্যাদিও আবার পরিমাণ মত খাদ্য হইতে হাস করিতে হয়। কলা, কমলা, 
আপেল, ন্যাশপাতি, আঙুর, বেদানা ইত্যাদি এই শ্রেণীর ফল ৷ 

আমরা দুধ, চা, শরবত ইত্যাদি fakes করিবার জন্য সাধারণতঃ চিনি ব্যবহার 
করিয়া থাকি কিন্তু ag aca রোগী এই সকল খাদ্যে চিনি ব্যবহার #face পারিবে 
না। চিনির পারবতে মিষ্টি হিসাবে স্যাকারিন ( Saccharine ) ব্যবহার কাঁরতে 
ইয়। সাকারনের কোন খাদ্যমূল্য নাই । ইহা শুধু খাদ্যের মিষ্টত্ব বাদ্ধ করিয়া 
AMEN ASM স্যাকারিন ব্যবহারে BAZ রোগীর কোন বিপদের আশঙ্কা নাই ৷ 
স্যাকারন চান অপেক্ষা ৫০০ গণ বেশী িণ্টি । agoan চিনির তুলনায় অতি 


সামান্য স্যাকারিনই ব্যবহার কাঁরতে হয়। স্যাকারিন বেশী হইলে খাদ্যবস্তু for 
হইয়া যায় | 


IRMA রোগীর খাদ্য রান্না করা কষ্টসাধ্য | তাঁর-তরকারি, শাক-সবাঁজই এই 
রোগীর প্রধান খাদ্য। সাধারণতঃ শাক-সবাঁজ তাঁর-তরকা!র- রান্নায় একটু চিনি গুড় 
মিষ্টি হিসাবে ব্যবহার করা হয়। তা ছাড়া কখনও কখনও আটা, ময়দা ইত্যাদিও 
জলে WFAA একটু আধটু দেওয়া হয়। তাঁর-তরকারির বর্ণ-গল্ধ স্বাদ ইত্যাদি বৃদ্ধি 
করিবার জনই এই সকল ব্যবহার করা হয়। fey এই সমন্তই কাবেণহাইড্রেট জাতায় 
খাদ্যবদ্তু । সুতরাং বহুম্‌ত্র রোগীর খাদ্যে এসকল ব্যবহার করা চালবে না অথচ 
খাদ্যবস্তুর SAIS বণ“-গন্ধ-দ্বাদ ইত্যাদি না হইলে মুখরোচক হইবে না এবং রোগ 
তাহা খাইতেও চাঁহবে না। এই জন্যই TRI রোগীর খাদ্য giore 
র্ধনপাটিয়স'র প্রয়োজন ৷ 

IRE রোগীর ক্যালারর চাহিদা কিছুটা দ্নেহপদাথেরি দ্বারাই পুরণ করা হয়। 
PAR পদাথে'র জন্য মাখনই SEF । কারণ ইহাতে ভাইটামিন ‘এ’ ও গঁড়’ থাকে । 
দৈনিক তাহার খাদ্যে ১০ হইতে ১৫ গ্রাম মাখনের VARI থাকা প্রয়োজন, সকালে দুই- 
এক টুকরা রুটির সঙ্গে কিছুটা মাখন খাওয়ার UIA করা যাইতে পারে। প্রোটিনের 
জন্য কিছ; মাছ বা মাংস এবং একটি ডিম, কিছ; দুধের ব্যবস্থা করা যায়। aza 
রোগীর এক বেলার বেশী ভাত খাওয়া উচিত নয়। TNC অল্প পাঁরমাণে ভাত 
এবং রাঘে ভাতের পারবতে অল্প রুটি খাওয়া উচিত। দই বেলাই তিন-চার 
প্রকারের শাকসবাঁজ, তরি-তরকারি প্রচুর পরিমাণে খাইয়া রোগার ক্ষুধা নিবাত্ত করিতে 
হইবে৷ সকাল ও বিকালের টিঁফিনে দুধ, ডিম-সিদ্ধ, ফলের রস ইত্যাদির ব্যবস্থা করা 
যায়। একজন সাধারণ INA রোগীর দৈনিক খাদ্যের তালিকা দেওয়া হইল £ 


যয ০৯ 


ভায়াটোটক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৬৬ 
খাদ্য গ্রহণের রীতি ৪ 
om রোগীর খাদ্যে নিয়লিখিত বদ্ত বর্জন কারতে হইবে 
(১) কন্দ ও মল । 
(২) fais, apie ও চকোলেট | 
(৩) ভাজা খাবার! 
11052458081 
(6) চান ৷ | 
(৬) কলা, আতা জাতীয় ফল৷ 
খাদ্যের নমুনা è 
থাদ্যবপ্তু, নিরামিষ আমিষ 
(গ্রাম) (গ্রাম) 
চাল ৬০ av 
ময়দার রুটি ce 29 
ডাল so 2 
সবুজ শাকপাতা ২৫০ ২৫০ 
অন্যান্য তরকারি ২৫০ ২৫০ 
মাখন ৮ ১৫ ১০ 
দি অথবা তেল S san 
ফল ২৫০ ২৫০ 
গরুর দুধ coo fi. fa. ৩৫০ 1ম. fa. 
গরুর দুধের দই Se ae 
মাছ অথবা Tala মাংস = go 
fox fa. একটি 
এই খাদ্যে 
ক্যালারর পায়মাণ ১৮০০ 
প্রোটিন ৭০ গ্রাম 
GAR ৭০ 
কা্বেহাইড্রেট ২২০ ai 
যন্মারোগে খাদ্য 


( Diet in Tuberculosis ) 


একপ্রকার জীবাণ; ছারা দেহে এই রোগের সৃষ্ট হয়। এই জীবাণু ফুসফুস, 
era, পাকদ্থলী, KING, যকৃৎ, প্লীহা প্রভীত দেহেয় যে কোন অঙ্গ আরুমণ sine 
পারে। তবে আধকাংশ ক্ষেত্রে SAFAR আক্রান্ত হইয়া থাকে! 


# Some Therapeutic Diets: Swaran Pasricha, National Institution of 
Nutrition, ICMR, Hyderabad, 1971, 


১৬৭ খাদ্য ও পহৃষ্ট 


এই রোগের প্রথমে সকালে বিকালে রোগীর গলা AG AP করে এবং অল্প অল্প 
কাশি দেখা দেয়. PA পর কাশির সঙ্গে সঙ্গে CNT বাহির হয় এবং শ্লেম্মার 
সাহত AFS বাহির হইতে থাকে । এই অবস্থায় রোগী বুকে একটু বেদনা অনুভব 
করে এবং বিকালের দিকে শরারের উষ্ণতা বৃদ্ধি পাইয়া ৯৯ হইতে ১০০০ পযন্ত হয়। 
রোগাঁর দেহের ওজন হাস পায় এবং ক্রমশঃ সে দু্ব'ল হইতে থাকে। রোগের প্রবল 
SIRA কাশি, WAM, জবরের প্রকোপ, *বাসকষ্ট ইত্যাদি বাদ্ধ পায় এবং রোগপ যখন 
তখন বাম করে। 
দেহের রোগ প্রতিরোধক Mis হাস পাইলেই এই রোগ দেহকে আরুমণ FAN 
ASA ভাল ও টাটকা খাদ্যেরণসাহায্যে রোগীর দেহে এই রোগ প্রতিরোধক শান্তি যাহাতে 
সংষ্টি হয় সেইদিকে লক্ষ্য রাখিয়াই উহার খাদ্য IZI করিতে হয়। যক্ষ্মারোগে দেহ 
দুব'ল হইলেও খাদ্যের ক্যালার-মূল্য বিশেষ ale কারতে হয় না। পরীক্ষা দ্বারা 
দেখা গিয়াছে যে স্বাভাবিক অবস্থায় একজন লোকের যতটুকু Bala মূল্যের খাদ্যের 
প্রয়োজন হয় এ রোগে আক্রান্ত হইলেও তার ক্যালারর চাঁহদা তেমন airy পায় না। 
মোট কথা, দেহের দ্বাভাবিক ওজন বজায় রাখিতে প্রাতাঁদন যতটুকু বা যত ক্যালরি 
খাদ্যের প্রয়োজন হয় তাহা অপেক্ষা: সামান্য বেশ ক্যালার মূল্যের খাদ্য এই সময় 
রোগীর প্রয়োজন হয় | তাছাড়া এই সময় CAME তেমন গুরুতর শারীরিক পারিশ্রমের 
কাজও করিতে দেওয়া হয় না। সুতরাং শারীরিক পরিশ্রম TART ২৫১০ anal 
হইতে ৩৫০০ ক্যালাঁর মূলোর খাদ্য রোগার প্রয়োজন keg 
খাদ্যের প্রোটিনের দিকে এই সময় বিশেষ নজর রাখিতে হয়। 
একজন লোকের খাদ্যে উহার প্রাতাদনের মোট শতকরা ১০ হইতে ১৫ ভাগ যাহাতে 
| প্রোটন হইতে পারে সেইরূপ ব্যবস্থা কারতে হয়। এই রোগে আক্রান্ত হইলেও 
প্রোটিনের চাহিদার তেমন কিছু পারবর্তন হয় না। দৈনিক ৬০ গ্রাম হইতে ৯০ গ্রাম 
প্রোটিন হইলেই প্রোটিনের অভাব পরণ হয়। তবে এই প্রোটিন যাহাতে মাছ, মাংস, 
ডিম, দুধ ইত্যাদি আমিষ জাতীয় খাদ্য হইতেই প্রধানতঃ পাওয়া যায় সেই JAZ কাঁরতে 
হয়। কারণ প্রধানতঃ আমিষ mok খাদ্যে আত উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন থাকে, 
তাছাড়া এই সকল খাদ্যে বিশেষতঃ দুধে প্রয়োজনীয় ভাইটামিন ও ধাতব লবণ থাকে 
বলিয়া দেহের রোগ প্রাতরোধক শাস্তি afe তুলিতেও এই সকল খাদ্য সাহায্য করে। 
Rom প্রতিদিনের খাদ্যে অন্ততঃ ৫০০ হইতে ৭০০ গ্রাম দুধের BIBT STATOR হয়। 
তাছাড়া একটি ডিম এবং কিছ; মাংস সঙ্গে থাকা প্রয়োজন । 


চাবি মাংসই carta 
পক্ষে CALE কারণ এ চার্বতেকিছু ভাইটামিন fa পাওয়া যায়, a 


খাদ্যে কাবেহাইড্রেটের পরিমাণ কিছ: কমাইয়া স্নেহপ্রধান খাদ্যের পরিমাণ কিছু 
বাড়াইতে ZA | কারণ THT রোগে ফুসফুস দু্বল হইয়া পড়ে। জাতায় 


খাদ্য পড়িয়া দেহে তাপ উৎপন্ন হইতে স্নেহ জাতায় খাদ্য অপেক্ষা অধিক অক্সিজেন 
প্রয়োজন হয়। সুতরাং কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য বেশ খাইতে দিলে ফ:সফ;সকে 
অধিক আঁবাজেন সরবরাহ করতে হইবে। ফলে ইহা আরও meta হইয়া পাঁড়বার 
SET থাকেন তাছাড়া CREA ATOU ভাহটামিন fa’, fe kanon বারে 
এই সকল ভাইটামিন দেহের রোগ প্রতিরোধক শক্তি বৃদ্ধি করে। এইজন্য গ্নেহ 
খাদ্যের পরিমাণ দ্বাভাবিক অবস্থার তুলনায় বাড়াইতে হয়। সুতয়াং রোগাঁকে প্রতিদিন 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা va 


৪/6৫ চামচ মাখন খাইতে দিতে হয় । ইহাতে উহার খাদ্যের ক্যালার ane বেশী বৃদ্ধি 
পাইবে [| 
AAR বলা হইয়াছে যে দেহের ক্ষয় পূরণ করিয়া উহার রোগ প্রাতরোধক শন্তি 
গড়িয়া তোলাই খাদ্যের মূল লক্ষ্য । রোগ প্রতিরোধক “is বৃদ্ধির জন্য খাদ্যে যথেষ্ট 
পরিমাণ ভাইটামিন ও ধাতব লবণের ব্যবস্থা করা প্রয়োজন । AOIR প্রাতাদন কিছু 
টাটকা ফল ও শাক-সবাঁজ রোগীকে খাইতে দিতে হয় । এই সময় রোগণীর ভাইটামিন 
‘Tra প্রয়োজনীয়তা বিশেষ করিয়া বৃদ্ধি পায়। এইজন্য রোগণকে প্রাতদিন 
কমলালেবু, টমেটো ইত্যাদি ভাইটামিন “স”-যুজ্ত খাদ্য কাঁচা ও টাটকা অবস্থায় খাইতে 
দিতে হয়। ভাইটামিন ‘এ’র চাহিদা পরণের জন্য oia কিছু কড-লিভার-অয়েল 
রোগীকে খাইতে দেওয়া বাঞ্ছনীয় | 
যক্ষ্মা রোগীর খাইবার স্পৃহা সাধারণতঃ কমিয়া যায়। সুতরাং ইচ্ছা না থাকিলেও 
প্রত্যহ fa সময়ে তাহাকে খাইতে দিতে হয়। তবে পেটে যাহাতে গণ্ডগোল না 
দেখা দেয় এবং হজমের যাহাতে কোন বির না ঘটে সেই দিকে লক্ষ্য রাখিতে হয় | 
AA বলা হইয়াছে যে কাবেণহাইড্রেটের পরিমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চাইতে কিছু 
কমাইতে হয়। যদ বক্ষমা-রোগার প্রতিদিন ২৫০০ ক্যালার অপেক্ষা আধিক ক্যালারি 
ALVA AIA প্রয়োজন হয় তবে এই আঁতারন্ত ক্যালারর জন্য তাহাকে কাবোহাইড্রেট 
জাতীয় খাদ্য না দিয়া স্নেহজাতীয় খাদ্য দিতে হয় । রোগণর প্রধান খাদ্য হইতেছে 
%4—¢00 হইতে ৭০০ গ্রাম 
ডিম--১টি 
মাখন_-৪॥ ৫ চামচ (বড়) 
মাছ, মাংস-__-৬০-৯০ গ্রাম 
তাছাড়া কিছ; কলা, কমলা, আপেল ইত্যাদি ফল এবং শাক-সবাঁজ, তাঁর-তরকারি 
ও প্রয়োজন মত ভাত, রুটি ইত্যাদি এই সত্গে থাকবে । 


আ্যালাজি রোগে ara 
(Diet in Food Allergy) 


কখনও কখনও দেখা যায় যে একটি ATS খাদ্য কোনও ব্যান্তা 
পারে না। এ খাদ্য খাইলে তাহার বিভিন্ন প্রকার শারীরিক উন, 
যেমন কখনও এই সকল উপসগে'র মধ্যে দেহের বিভিন্ন অংশে গোল গোল চাকা চাকা 
হইয়া ফ্যালয়া ওঠা, চুলকানি হওয়া, চোখ দিয়া জল পড়া, একজিমা ( eczema ) 
হাঁপানী ( asthma) রোগের লক্ষণ প্রভাতি প্রায়ই 
-কখনও পাঁরপাকের বিষম গোলযোগ উপস্থিত হইয়া e 
প্রভীতর লক্ষণও প্রকাশ পায়। যাঁদ কাহারও কোনও একটি বিশেষ খাদ্য খাইলে 


১৬৯ খাদ্য ও পাষ্ট 


পরীক্ষা দ্বারা দেখা ‘গিয়াছে যে খাদ্যের প্রোটিন হইতেই Sante সৃষ্টি হয় t 
এই প্রোটিন আঁত সামান্য পাঁরমাণ দেহে প্রবেশ কালেই SANBA লক্ষণ প্রকাশ পায়। 
সুতরাং যে খাদ্যে যাহার জ্যালাজ্ হয় সেই খাদ্য সামান্য পরিমাণ খাইলেই আযালাজির 
লক্ষণ প্রকাশ পায়। যে সকল খাদ্যে সাধারণতঃ আযাল।জি“ হয় তাহার মধ্যে ডিম, দুধঃ 
চিতাড়মাছ, আটা (wheat), বাঁধাকাঁপ? ফুলকপি, টমেটো, আল: ইত্যাঁদ প্রধান | 
এছাড়া অন্যান্য খাদ্যেও SHAT হইতে পারে | 

আযালাঁজ রোগীর খাদ্য-প্রস্তুতির জন্য প্রথমে কোন্‌ খাদ্যে তাহার আ্যালাজর 
সুষ্টি হয় তাহা নির্ণয় কাঁরতে হয় । এইজন্য রোগণীকে Sie fra বা এক সপ্তাহ ধাঁরয়া 
তাহা নির্ণয় করিতে হয় । এই চার পাঁচ দিন বা এক সপ্তাহ এমন সব খাদ্য খাইতে "দিতে 
হয় যাহাতে তাহার আযালাঁজ“ হইবার কোন সম্ভাবনা নাই । অর্থাৎ যে খাদ্যের জন্য 
তাহার আযালাজ“ হইতেছে বলিয়া মনে হয় সেই খাদ্য বাদ দয়া অন্যান্য সাধারণ থাদ্য 
তাহাকে fave হয়। প্রাতাঁদনের খাদ্য হইতে অন[মানের উপর aea কারয়া ২১ 
খাদ্য বাদ দিলেই এইর;প একাট সাধারণ খাদ্য নির্ণয় করা সম্ভব হইবে যাহাতে এ alsa 
TAMA A কোন লক্ষণ প্রকাশ পাইবে না। এই সাধারণ খাদ্যের সাহত এখন এ বাদ 
দেওয়া AHA খাদ্যের একট রোগীকে খাইতে দাও । এই খাদ্য খাইয়া sit 
আযালার্জর লক্ষণ দেখা দেয় তবে ওঁ খাদ্যই paisa আ্যালাজি“র কারণ বলিয়া বুঝতে 
হইবে। যদি এই খাদ্যে কোন জ্যালাঁজ'র লক্ষণ প্রকাশ না পায় তবে অপর একটি 
ACHAT খাদ্য এ খাদ্যের সঙ্গে MAS দাও এবং লক্ষ্য কর ২১ দিনের মধ্যে কোন 
আযালাজর লক্ষণ প্রকাশ পায় RATE এইরুপে এ সাধায়ণ খাদ্যের সাঁহত একটি 
একটি কাঁরয়া ACLS খাদ্য যোগীকে খাইতে "দয়া কোন খাদ্যের জন্য তাহায় 
আযালাজ'র সৃষ্টি হয় তাহা “নির্ণয় করতে হয় L যখন একাধিক খাদ্যে আযলাজি“র লক্ষণ 
প্রকাশ পায় তখন উপরোন্ত পদ্ধাততে এ সকল আযালাজি‘যুস্ত খাদ্য নগণ্য করিতে একটু 
সময় ও ধৈর্যের প্রয়োজন হর ৷ ডান্তারী পচ্ধাততে আরও তাড়াতাঁড় আ্যালাজরয্ত 
খাদ্য aes করা হয়। এই পণ্ধৃতিতে রোগীর হাতে সামান্য আচড় কাটিয়া রন্তের 
সাঁহত AZI খাদ্যের প্রোটিন দমশাইয়া দিতে হয় । বাভিন্ন প্রকার খাদ্যের প্রোটিন 

ডান্তারের FAB পর্ব হইতেই প্রস্তুত থাকে । যে প্রোটিনে আ্যালাজি প্রকাশ পায় সেই 
প্রোটনযান্ত খাদ্যই এ ব্যান্তর পক্ষে আযালাজি“খাদ্য বলিয়া বিবেচিত হয়। 
আঁত সামান্য আ্যালাজযুন্ত খাদ্য খাইলেই আ্যালাজি'র লক্ষণ প্রকাশ পায়। সুতরাং 
খাদ্য হইতে oneness খাদ্য একেবারেই বাদ দেওয়া উচিত। যাহাদের দুধে 
আ্যালার্জ হয় তাহাদের খাদ্য হইতে দুধ, মাখন ইত্যাঁদ বাদ দেওয়া Bins) মাখন 
যদিও প্রধানতঃ স্নেহ খাদ্য তবুও মাখনের সঙ্গে সামান্য দুধ থাকে এবং এ দুধ হইতেই 
্যালা্জর সৃষ্টি হইতে পারে। এমনাক দুধ যাহাদের আ্যালাজর খাদ্য তাহারা 
আইস-ক্কীম, মিল্ক-চকোলেট ইত্যাদি খাইলোও আযালাজ হইতে পারে। সুতরাং 
TARE যে-কোন খাদ্য AACE তাহারা পারহার কাঁরয়া চলবে । আবার কখনও কখনও 
এমন দেখা যায় যে যাহাদের গরএর দুধে আযালা্জ হয় তাহাদের গরুর দুধের পারবর্তে' 
ছাগলের দুধ খাইতে দিলে SANS লক্ষণ প্রকাশ পায় না। সুতরাং এই সকল 
ক্ষেতে রোগীর খাদ্য হইতে দুধ একেবারে বাদ দেওয়া প্রয়োজন হয় না। রোগণ দুধ 
একেবারে সহ্য FILO না পারিলে তাহাকে দুধের পাঁরবতে” অতারন্ত fee, মাছ, মাংস, 
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for ইত্যাদির ব্যবস্থা করিয়া দুধের প্রোটিনের অভাব পুরণ করিতে হয় | তাছাড়া 
দুধের ভাইটামিন ও খাঁনজ লবণের জন্য কিছু ofefag সবুজ শাক-সবাঁজ খাইতে 
দিয়া এ সকল ভাইটামিন ও ধাতব লবণের চাহিদা পুরণ করিতে হয়: এইর্‌পে 
কাহারও ডিমে আ্যালার্জ' হইলে খাদ্য হইতে ডিম বাদ দিয়া এ জন্য faz আতীরিন্ত 
মাছ, মাংস ইত্যাদির ব্যবস্থা করা যাইতে পারে। সুতরাং আলাজ* রোগীর খাদ্য- 
ব্যবস্থা করতে হইলে প্রথমে কি প্রকার খাদ্যে উহার আলাঁজ* সৃষ্টি হয় তাহা facta 
করিয়া প্রাত্যাহক খাদ্য হইতে উহা বাদ 'দিয়া খাদ্যের উপাদানগুলি যাহাতে সে অন্যান্য 
খাদ্য হইতে পাইতে পারে সেইরূপ ব্যবস্থা করিতে হয় 1 


অজীর্ণ ও ডায়েরিয়। রোগের খাদ্য 


( Diet in acute indigestion and diarrhoea ) 


আমাদের পাকস্থল? যে পরিমাণ খাদ্য পাঁরপাক কাঁরতে পারে তাহার আঁধক খাদ্য 
-খাইলেই বদ-হজম বা অজীণ“রোগ্ের সৃষ্টি হয়। সামান্য Sela রোগে পেট ফাঁপা 
৷ এবং পেটে গ্যাস হওয়া প্রভাতি লক্ষণ প্রকাশ পায়। রোগের কাঠন অবস্থায় ঘন ঘন 
পাতলা পায়খানা এবং সঙ্গে সঙ্গে বাম হইতে থাকে । এই SAM রোগণ দুল হইয়া 
পড়ে l 

Tate বা ভায়োরয়া রোগে রোগণর খাদ্য-দ্রব্য পাঁরপাক কাঁরবার শান্তি থাকে না। 
সুতরাং এই অবস্থায় উহাকে ২১ fra কিছু খাইতে না দেওয়াই Siow! ইহাতে 
পাঁরপাক-যন্দ্রগনল কিছুটা বিশ্রাম পাইয়া আবার সতেজ হইয়া উঠিবে। তবে মাঝে 
মাঝে উহাকে জল খাইতে দিতে হয় । জল [ভিতরের সমস্ত TiS পদার্থ ধুইয়া বাহির 
করিয়া দেয়। ঘন ঘন পায়খানা ও বাম হইতে থাকিলে রোগীর দেহের ভাইটামিন- 
সমনহের বিশেষতঃ থায়ামিন ও ভাইটামিন ণস-এর অপচয় হয়। দেহে এই সকল 
ভাইটামিন তেমন মজুত থাকে ATI সুতরাং রোগীকে প্রথম হইতেই এই সকল 
ভাইটামন সরবরাহ কাঁরতে হয় । তাহা না হইলে রোগাঁর ক্ষমুধাতৃষ্ণা উত্তরোত্তর হাস 
পাইয়া আরও দ:রারোগ্য রোগের লক্ষণ দেখা দিতে ATAL সুতরাং রোগীকে ২৷৩ 
ঘণ্টা অন্তর অন্তর অল্প লেবুর রস জলের সাহত মিশাইয়া খাইতে দেওয়া উচিত৷ 
পায়খানা ও বামর সাত প্রচুর ধাতব লবণ শরীর হইতে বাহির হইয়া TT! লেবার 
AGIA ধাতব লবণ এই অভাবও কিছ্‌টা পুরণ কারিবে। কি E কি aa যে কোন 
অবস্থায় আমাদের MIARA অনবরতই কাজ করিয়া থাকে। RA অবস্থায় আমরা 
বিছানায় শুইয়া থাকিলেও এই সকল কাজের জন্য আমাদের fee শান্তি খরচ কাঁরতে 
Bit Seis বা ডায়োরয়া রোগীর এই শান্ত দেহের AS খাদ্যভাপ্ডার হইতেই 
আসবে। ইহাতে রোগণীর শরণর একটু দুল হইয়া পাঁড়বে। তবুও যতক্ষণ পায়খানা 
ও বমি বন্ধ না হয় এবং পেটফাঁপা প্রভৃতি JÈM ক্ষুধার উদ্রেক না হয়, ততক্ষণ 
রোগাঁকে শুধু লেবংর রস ও জলই খাইতে দেওয়া উচিত ॥ এই সময় অন্য কোন খাদ্য 
খাইতে দিলে রোগী তাহা পাঁরপাক কাঁরতে পারবে না। ফলে রোগ আরও TAY 
পাইবে। শেষের দিকে যখন পায়খানা, বাম প্রভাত হাস পাইয়া ক্ষুধার উদ্রেক হইতে 
থাকিবে তখন লেবর রসের সাঁহত গ্রকোজ বা ল্যাক্টোজও দেওয়া যাইতে পারে । YO 
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দিন পরে যখন রোগের Gorin’ সব চাঁলয়া যাইবে তখন প্রথমে তরল ও লঘুপাক খাদ্য 
হইতে আর করিতে হইবে। প্রথমেই রোগীকে শন্ত খাদ্য দেওয়া উচিত নয়, PAU 
শন্ত খাদ্য পারপাক করা অপেক্ষাকৃত কঠিন। এই প্রাথমিক খাদ্যে ভাইটামন ও ধাতব 
লবণের চাহিদা পৃরাপ:রিই িটাইতে হইবে এবং সঙ্গে সঙ্গে প্রোটিন, কাবেশহাইড্রেট 
্রভীতর সাহায্যে উহার ক্যালারর চাঁদা anman বাড়াইয়া দেহের ক্ষয়পূরণেরও 
বাবস্থা কারতে হয়। তবে এই খাদ্য যাহাতে ANNS হয় সেইদিকে নজর রাখিতে 
BAL তরল ও সহজপাচ্য খাদ্য "হিসাবে দুধ-বালি একাঁট আদর্শ‘ খাদ্য । দুধে 
প্রোটিন, ভাইটামন ও ধাতবলবণ এবং বালিতে প্রধানতঃ কার্বোহাইড্রেট আছে। ৷ 
FROME দেহের ক্ষয়প্‌রণের সঙ্গে সঙ্গে ইহা ক্যালারর চাঁহদাও পূরণ করিবে। প্রথম 
দন এই RENTAS ২৩ বার এবং সঙ্গে সঙ্গে কমলালেবু, পাঁতলেব: ইত্যাদির রস 
খাইতে দেওয়া Side! fala দিনে এই kyana পারিবর্তে 'মাহচালের ভাত, 
ছোট ও টাটকা মাছের ঝোল; শুকতো প্রভীত AIAI খাদ্য ও দুধ দেওয়া যাইতে 
পারে। এই সময় শাক-সবাঁজ Bente সেল্যলোজ জাতণয় খাদ্য দেওয়া উচিত নয় t 
কারণ সেল্যলোজ STC খাদ্য দুম্পাচ্য । ডালের পাঁরবতে" ডালের জল দেওয়া 
যাইতে পারে । ডালের প্রোটিন পাঁরপাকের ব্যাঘাত AIG করিতে পারে। কিন্তু 
ডালের জলে প্রধানতঃ ডালের ধাতব লবণ ও ভাইটামিনসমূহ দ্রবীভূত IIRA থাকে | 
সংতরাং ডালের জল যেমন সহজপাচ্য তেমনি উপকারী | ২৩ দিন এই সকল খাদ্য 


রোগী যখন বেশ AE ও সবল হইবে তখন তহায় স্বাভাবিক খাদ্যে ফারিয়া 
আসিতে হইবে৷ 


* লঘুপাচ্য আহার 
(Bland Diet ) 


যেসব খাদ্য দেহে রাসায়নিক ও যান্ত্রিক উত্তেজনায় সৃষ্টি করে না এবং পাকস্থলীর 
ক্ষরণ কমায় তাহাকে লঘ;পাচ্য খাদ্য বলে। পাকস্থলী এবং আম্মিক ক্ষতের ( gastric 
and duodenal ulcer ) রোগীদের SATA প্রশমিত হইয়া আসিলে এই খাদ্য 
দেওয়া চলে। তন্তু এবং খাদ্যের স্নেহ পদার্থের পাঁরমাণের পাঁরবর্তন করিয়া এবং 
কমাইয়া উহাকে উদরাময় এবং arias প্রদাহের পণঁড়ায়ও দেওয়া চলে। 

খাদ্য গ্রহণের TNS s 

নিয়ালাখত খাদ্য খাদ্য-তাঁলকা হইতে বাদ দিতে হইবে s— 


(১ সমন্ত SAB খাদ্য এবং মোটাদানার শস্যকণা ৷ 
(২) ফলের খোসা ও বিচি। 


(৩) কাঁচা canta 


(৪) বাঁধাকপি, বান, toga, করলা ও উচ্ছে। 
(৫) সমষ্ট রকম মশলা । 


# Source : Some Therapeutic Diets : 
of Nutrition, ICMR, 1971. 


Swaran Pasricha, National Institute 


ডায়াটোঁটক ও খাদ্য পরিকল্পনা oS 


(৬) ভাজা খাবার। 

(a) উত্তেজক পানীয় | 

(৮) আচার ও চাটনি I 

(৯) ডাবের SAN 

(১০) চকোলেট, পুডিং এবং অনুরূপ খাদ্যবস্তু। 
(১১) মাংসের নির্যাস ও সপ। 


খাদ্যের ANAT £ 


খাদ্যবস্তু নিরামিষ আমিষ 
(গ্রাম) (গ্রাম) 

ভাত ৯০ ৯০ 

ময়দার রুট ৩০ ৩০ 

আল ae ৭৫ 

তরকা?র ১০০ ১০০ 

দুধ ১০০০ মি. লি ১০০০ fa. fa, 

দই ২০০ ২০০ 

মাখনতোলা দুধ ৭৫ o 

কমলালেবুর রস ২৫০ fa, fa. ২৫০ fa. fan 

চান ৩০ ৩০ 

মাখন ১০ ১০ 

ঘি অথবা তেল*%* ২৫ ২৫ 

ডিম = ২টি 

এইরূপ খাদে) 

ক্যালারর পাঁরমাণ ২০০০ 

প্রো ৮০ গ্রাম 

স্নেহ ৯০ গ্রাম 

কাবেণহাইড্রেট ২২০ গ্রাম 


স্থুলকায় ব্যক্তির খাদ্য অথব। সল্প তাপযুক্ত খাদ্য 


(Diet during Overweight and obesity or low calorie diet) 
অত্যধিক মোটা এবং অত্যাধক ও 
নয়। ইহা অস্বান্থোরই লক্ষণ | 
বাত ইত্যাদি রোগের ats হইতে 


জনাবাশষ্ট লোকের সংখ্যা আমাদের দেশে বিরল 
দেহের অত্যধিক গুজনে হৃদযন্ত্রের রোগ, IITs 
পায়ে। মোটা লোক অল্পতেই efase হইয়া পড়ে 


* রম্ধনের জন্য এই পাঁরমাণ তেল অথবা fa ব্যবহার করা যায়। 


১৭৩ খাদ্য ও AF 


এবং প্রায়ই তাহাদের পিঠ ব্যথা, পা ব্যথা ইত্যাঁদ বিভিন্ন প্রকার শারীরিক অসুবিধায় 
কথা বলিতে শুনা যায়। সুতরাং অত্যাধক মোটা হওয়া মোটেই স্বাস্থ্যের লক্ষণ নয় । 
বয়স এবং উচ্চতা-অনযায়ী শরীরের ওজন ঠিক রাখতে পারলেই দেহ AE ও সুন্দর 
হইবে৷ স্বাভাবিক ওজনের (Normal weight) শতকরা ১০ ভাগ কম বা বেশ ওজন 
SACHA লক্ষণ বলিয়া গণ্য করা হয় না। শতকরা ১০ ভাগের বেশ ওজন di'y 
পাইলেই শরার অসুস্থ হইয়াছে বুঝিতে হইবে । এইরূপ ক্ষেত্রে ওজন কমাইয়া স্বাভাঁবক 
অবস্থায় আনিতে চেষ্টা কারতে হয় । শতকরা ২০ ভাগ ওজন বাঁদ্ধকেই obesity 
নামক রোগের লক্ষণ বলিয়া গণ্য করা হয় | 
অতিরিন্ত মোটা বা ওজন বদ্ধ হওয়ার কারণ ৪ অনেকের ধারণা এই যে মোটা 
হওয়া একটি বংশগত ধারা । আগলে কিন্তু বংশের সাঁহত মোটা হওয়ার কোন PPAR 
নাই। অনেক সময় এমন দেখা যায় যে কোন পাঁরবারে আবহমান কাল হইতেই মাখন, 
fa, চান ইত্যাদি অত্যাধিক তাপমূল্যের খাদ্য বহুল পাঁরমাণে খাইবার প্রথা প্রচলিত 
হইয়া আসতেছে । এই ক্ষেত্রে অবশ্য মোটা হওয়া প্রায় বংশগত ANA দাঁড়াইতে 
পারে। কন্তু আসল কারণ হইতেছে প্রয়োজনের আঁধক তাপম:ল্যের খাদ্য গ্রহণ ৷ 
আবার অনেক সময় পেশা পারবর্তন করায়ও লোক অত্যধিক মোটা হুইয়া TF I 
alg একজন agian কাঠ কাটা পাঁরত্যাগ কাঁরয়া asa কাজ গ্রহণ করে এবং তাহার 
দৈনিক খাদ্য-তালকার কোনর;প পাঁরবর্তন না করে তবে সে আঁচরেই অত্যধিক গোটা 
হইয়া obesity রোগে আক্রান্ত হইবে । একজন কাঠুরিয়ার দৌনক প্রায় ৩৯০০ ক্যালরি 
খাদ্যের প্রয়োজন হয় ॥ কিন্তু একজন দাঁজর দৈনিক ২৮০০ ক্যালার তাপম:ল্যের খাদ্য 
হইলেই চালতে পারে। Aware পর্ব খাদ্য-তালিকার কোন ARISA না কাঁরলে 
প্রত্যহ ৩৯০০--২:০০--১১০০ ক্যালারর খাদ্যদ্রব্য তাহার দেহে মেদ বা চাঁবতে পাঁরণত 
হইয়া জমিতে থাঁকবে। ফলে তাহার দেহ যেমন মোটা হইবে তেমান ওজনও airy 
গাইতে থাকিবে । দৌনিক soo ক্যালারর খাদ্য-দ্রব্য দেহে জমা হইতে থাকিলে এক 
সপ্ধাহে প্রায় ৭৮ গ্রাম মেদ AIG হয় অর্থাৎ একবংসরে ৯ পাউণ্ড ওজন বৃদ্ধি পায়। 
সুতরাং Calas ১১০০ ক্যালার SAT CMA খাদ্যদ্রব্য দেহে উদ্বৃত্ত হইতে থাকিলে বৎসরের 
শেষে দেহের যে SAN হইবে তাহা "চিন্তা করতেও ভয় হয়। 
অনেকে আবার যৌবনের খাদ্য বৃদ্ধ বয়সেও পাঁরত্যাগ করিতে পারেন AT I বুদ্ধ 
বয়সে সাধারণতঃ খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা অনেক কমিয়া যার। Aware যৌবনের অভ্যাস 
পরিত্যাগ না করিলে বৃদ্ধ বয়সে আতীরিন্ত খাদ্যের জন্য দেহ KAFIA হইয়া পাঁড়বে। 
কেহ কেহ আবার বাড়ীতে কম খায়, কিন্তু হোটেল, রেস্তোরাঁর মাখন, টোস্ট, মাংস, 
আইসক্লীম, কেক, Filè, মোগ্লাই পরটা, শরবত ইত্যাদি উচ্চ তাপমূলোর খাদ্য প্রচুর 


পরিমাণে খাইয়া থাকে। তাহারা প্রায়ই এই ভাবিয়া আশ্চর্য হয় যে অল্প খাইয়াও fe 
করিয়া দিন দিন মোটা,হইতেছে। 


. সতরাং প্রয়োজনের আঁধক তাগ-গ;ল্যের M-E গ্রত্যহ গ্রহণ কারবার অভ্যাসই 
অত্যধিক মোটা হইবার বা ওজন বৃদ্ধি পাইবার সর্বপ্রধান কারণ 1 

আবার অনেক সময় থাইরয়েড (Thyroid) এবং 'পিটুইটারী ( Petuitary ) 
গ্রন্থ হইতে GAT হরমোন (Hormone) নিঃসৃত না হওয়ায় মেটাবালজগ 


ডায়াটেটিজ ও খাদ্য পাঁরকজ্পনা ১৭৪ 


( metabolism ) ক্রিয়ার ব্যাঘাত ঘটে । ফলে দেহ "RASI হয় এবং ওজন বৃদ্ধি 
পায়। তবে এই কারণে মোটা হওয়া লোকের সংখ্যা শতকরা ৫ ভাগেরও কম | 
awa afst মোটা হইবার দ্বিতীয় কারণ দেহে প্রয়োজনীয় হরমোনের 
অভাব 
{চাকৎসা £ দেহের মেদ বা ওজন কমাইবার AIRS উপায় হইতেছে দৌনক 
খাদ্য-তালকার পাঁরবর্তন করিয়া প্রয়োজনীয় ক্যালার অপেক্ষা প্রত্যহ isa, কিছু 
কম ক্যালার বা তাপমূল্যের খাদ্য গ্রহণ করা! lafas প্রয়োজনীয় মোট ক্যালরি 
হইতে ৮০০-_-১০০০ ক্যালার বাদ দিলে মাসে প্রায় ৬_-৮ পাউন্ড ওজন হাস পাইবে | 
এই ব্যবস্থাই স্বাভাবক waar গণ্য করা যাইতে পারে। দ্রুত ওজন কমাইবার জন্য 
অত্যধিক anata হাস কাঁরলে শরণর ভায়া পাঁড়বার সম্ভাবনা থাকে। প্রত সপ্তাহে 
ওজন লইয়া দোখতে হইবে যে দেহের ওজন 'নাঁদণ্ট অনুপাতে হাস পাইতেছে কিনা | 
অনেক সময় শরীরে জল জাঁমবার জন্য পর পর ২৩ সপ্তাহ দেহের কোন ওজন RIA 
পাইতে দেখা যায় না। এইজন্য অনেকেই নিরাশ হইয়া পড়ে। এইরূপ ক্ষেত্রে নিরাশ 
না হইয়া WA সহকারে অপেক্ষা কাঁরতে হয় | 
খাদ্য-তাধলিকার পাঁরবর্তনের সাথে সাথে শারীরক পাঁরশ্রমের পাঁরমাণও একটু 
বাড়াইয়া দেওয়া ভাল। ইহাতে তাড়াতাড়ি ফল পাওয়া যায় । 
অনেকে ওজন হাস বা আঁতারন্ত মেদ হাস কারবার জন্য নানাপ্রকার- ওষধের সাহায্য 
জাইয়া থাকে। এক্ষেত্রে তাহাদের মনে রাখা উচিত যে খাদ্য-তািকার পাঁরবর্তন না 
করিয়া শুধু গুষধ গ্রহণ কারলে কোন সুফল ফাঁলবে না। egaa ATA GRA 
ফেনল ( Dinitro Phenol) fofas মেদ কমাইবার জন্য ব্যবহার করা হইত | 
ইহা দেহের মেটাবালজম (metabolism) বৃদ্ধ কাঁরয়া alete মেদ কমাইতে 
সাহায্য করে। fey এই ওষধের অত্যাধক 'বষাক্রয়ার জন্য আজকাল আর উহা ব্যবহার 
করা হয় না। আ্যাম্‌ফেটামাইন ( Amphetamine ) এই জাতীয় আর একাটি ওষধ 
এবং Bare fags শরীরকে অত্যাধক উত্তৌজত saat ইহা TAT AMS সৃষ্টি 
করে। ইহা ছাড়া পেটের MAAMA রোগও এই SAY ব্যবহারে দেখা দেয়। অন্যান্য 
যে সকল উবধ প্রচালত আছে তাহার সমস্তই শরীরে নানাপ্রকার বিষাক্রিয়ার সৃষ্টি করে । 
স্থতরাং SALT সাহায্যে মেদ বা ওজন হাস করিবার চেষ্টা না করাই ভাল | 
খাদ্য [নিয়ন্ত্রণ কারবার লীতি £ পূর্বেই বলা হইয়াছে যে খাদ্যের ক্যালার মূল্য 
রর? a ae খাদ্যের প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহ 
কা oe Hah SE থাকে। ইহাদের মধ্যে সাধারণতঃ খাদ্যের 
হি mare Ta পরিমাণ কমাইয়াই ক্যালারর পরিমাণ হাস করিতে 
টা z oS, kat জন্য gi পারমাণ কমানো চাঁলবে না। 
অভাব হইলে mai ভায়া re BAIA শ্রেষ্ঠ উপাদান । Sak প্রোটিনের 
eta Coa ana area বার সম্ভাবনা থাকে । ইহা ছাড়া প্রোটিন অনেকক্ষণ 
ক্ষুধা frais করতেও ইহা সহায়তা করিয়া থাকে। সুতরাং 
YO e বিশেষ কমানো চলবে না। খাঁটি দুধ অপেক্ষা মাখন 
s পকারী। অনেকে স্নেহ পদার্থ“ খাদ্য হইতে ANTALA 


১৭৫ খাদ্য ও পুষ্টি 


বজনি করেন। কিন্তু সামান্য স্নেহ পদার্থ খাদ্যে থাকিলে খাদ্য খাইয়া তৃপ্তি হয় এবং 
ইহার সাহত কিছ ভাইটামিনও পাওয়া ara | তেল, fa; বনস্পাঁত বাদ দিয়া সামান্য 
মাখন খাওয়া যাইতে পারে। তবে এই মাখনের পাঁরমাণও ARCH কমাইতে 
হইবে। চিনি, গুড়, মিষ্টান্ন, MAL বুট, জেলী, fafa, কেক, যে কোন ভাজা দ্রব্য 
একেবারে ত্যাগ কাঁরতে হইবে। চকোলেট, Basin ইত্যাদিও উচ্চ STAT LAA 
খাদ্য। সুতরাং এ সকল IZAYI | 

খাদ্যের ভাইটামিন ও ধাতব লবণের পাঁরমাণ কোন প্রকারেই কমানো চলিবে AT | 
ইহাদের অভাব হইলে aha TA ও RE হইবে এবং দেহ ভায়া পাঁড়বে। খাদ্যের 
ক্যালরি হাস করিবার ফলে afe ভাইটামিন এবং ধাতব লবণের হাস ঘটে তবে এ অভাব 
অন্য প্রকার খাদ্য হইতে AjAN কাঁরতে হইবে । ASA খাদ্যে তার-তরকা'রি, শাক- 
AUG ও FARM পরিমাণ হাস না করিয়া বরং এই সময় বাড়াইতে হয়। 
Wala কমাইবার জন্য অনেক সময় ক্ষংধাবোধ হইতে পারে। ক্ষুধাবোধ হইলে, 
ফলম,ল তরি-তরকারির সাহায্যেই তাহা ANAA করিতে হইবে | 


নিচে একজন LAZA ব্যন্তির খাদ্যের নমুনা দেওয়া হইল £ 
খাদ্য নির্বাচনের রীতি £ 


মেদবহুল ব্যান্তর খাদ্য পাঁরকজ্পনার সময় নিয়ালাখত খাদ্য বজ'ন কাঁরয়া 
চলিবে s— 


(১) fais, চকোলেট, গড়, জ্যাম, Thy সংরক্ষিত খাদ্য; পুডিং) কেক 
al 


ইত্যাদি 
(২) কন্দ ও মুল । 
(৩) ভাজা খাবার । ' 


(8) SRS ফল ও বাদাম ৷ 
(৫) উত্তেজক এবং 'চাঁন'মাশ্রত যে কোন পানীয় ৷ 
(৬) ক্রীম ও WAZAMIA ৷ 
(a) কলা, আতা, খেজুর প্রভাত মিষ্টি ফল 1 
* খাদ্যের নমুনা $ 


27 নিরামিষ আমিষ 
(গ্রাম) (গ্রাম) 
গমের রুটি ৬০ So 
Sik ৩০ vo 
অন্যান্য সবজি ২০০ ২০০ 
সবুজ শাকসবজি ২০০ হি 
ডাল &০ ৩০ 


টকজাতায় ফল অথবা টমেটো ২০০ ২০০ 


* Some Therapeutic Diets : Swaran Pasticha, 
Nutrition, ICMR, Hyderabad, 1971. 


National Institution of 


সপ 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পাঁরকল্পনা ১৭৬ 


খাদ্যবস্তু নিরামিষ আ'মষ 
(গ্রাম) (গ্রাম) 

গরুর দুধ yoo মি. লিটার ২৫০ মি. fa. 

মাথনতোলা TA ২০ = 

তেল অথবা ঘি ৭ ১২ 

স্বল্প মেদযুস্ত মাছ = 6০ গ্রাম 

ডিম = ১ট 

এই খাদ্যে 

ক্যালারর পাঁরমাণ ১২০০ 

প্রোটিন ৬০ গ্রাম 

স্নেহ পদার্থ ৩০ গ্রাম 

কার্বোহাইড্রেট ১৭০ গ্রাম 


রুশ ব্যক্তির খাদ্য অথবা অধিক তাপযুক্ত খাদ্য 
( Diet during underweight or high calorie diet ) 
fetay মোটা হওয়া যেমন অস্বান্থ্যের লক্ষণ conta আতারিন্ত কৃশ হওয়া বা 
দেহের আঁতাঁরন্ত ওজন কাঁময়া যাওয়াও TACHA লক্ষণ। দেহের স্বাভাবক ওজন 
অপেক্ষা শতকরা দশভাগের বেশী ওজন হাস পাইলেই ইহা অস্বান্থ্যের লক্ষণ বলিয়া 
জাঁনবে। আঁতারন্ত ওজন হাস পাইলে শরীর যক্ষা ইত্যাঁদ মারাত্বক রোগে আক্রান্ত 
হইতে পারে। 'নয়লাখত কারণে দেহের ওজন স্বাভাবক অপেক্ষা কম হইতে পারে $ 
(১) sar প্রভাত ক্ষয় রোগে আক্রান্ত হইলে দেহের ওজনের হাস ঘটে । 
(২) কখনও কখনও থাইরয়েড Aea ( Thyroid gland ) কার্কারতা atx পাইবার 
জন্য দেহের ওজন হাস পায়। (৩) পাঁরপাক যন্ত্র ঠিকমত কাজ না কাঁরলে দেহ 
প্রয়োজন'য় খাদ্য গ্রহণ কারতে পারে না । এইজন্যও দেহের ওজন হাস হইতে পারে । 
(৪) TARAS, অনিয়মে খাওয়া, অথবা GF খাদ্যের অভাবেও ওজন হাস 
ঘাঁটিতে পারে৷ 


খাদ্য-ব্যবস্থা ৪ যক্ষ্মা ASIS রোগের জন্য ওজন হাস ঘাঁটলে প্রথমে এ রোগ 
আরোগ্য করিতে হইবে । রোগ আরোগ্য হইলে খাদান্রব্যের পাঁরবর্ত'ন কাঁরলেই ওজন 
বৃদ্ধি পাইবে । খাদ্যদ্রব্য এমনভাবে পরিবর্তন কাঁরতে হইবে যেন দানক প্রয়োজনীয় 
ক্যালার অপেক্ষাও খাদ্যে প্রায় ৩০০ ক্যালার আঁধক তাপ বা শান্ত থাকে। প্রাঁতাঁদন 
এইভাবে ৩০০ ক্যালার MORE তাপমাত্রার খাদ্য গ্রহণ কাঁরলে সপ্তাহে প্রায় আধ পাউণ্ড 


ওজন বাঁষ্ধ পাইবে। প্রত সপ্তাহে দেহের ওজন পাঁরমা' প্রয়োজনীয় ক্যালার 
খাদ্য হইতে পাওয়া যাইতেছে {কনা দোঁখতে হইবে । ৮ 


প্রোটিনের পরিমাণ বাড়াইতে হইবে। যাঁদ এই সময় কোন রোগ হইতে আরোগ্য 


লাভ হইয়া থাকে তবে এ রোগের ক্ষয়-ক্ষাত প্‌ 
ai at প্‌রণের জন্য প্রোটিনের পাঁরমাণ অবশ্যই 


খাদ্য 12 


১৭৭ খাদ্য ও পুষ্টি 


ভাইটামিন এবং খনিজ লবণের অভাব যাদি পর্বে লক্ষিত হইয়া থাকে তবে শাক- 
সবজি, ফল-মংল ইত্যাদি ছারা উহা স্বাভাবিক অবস্থায় ফিরাইয়া আনিতে হইবে। 

খাদ্য নির্বাচনের নাত e 

রোগা যদি জবর থাকে অথবা দীর্ঘদিন রোগভোগের পর আরোগ্যলাভ করিতে 


বাকে তবে 'নয়ালাখত খাদ্য ABA করিয়া চাঁলবে £ 
(১) ভাজা খাবার 
(২) ZF ফল ও বাদাম 
থাদ্যের মনা 
কাঁচা অবস্থায় খাদ্যের পাঁরমাণ 
খাদ্যবস্তু নিরামিষ আমিষ 
(গ্রাম) (গ্রাম) 
শস্যদানা ২৫০ ৩০০ 
ডাল ১০০ GO 
কন্দ ও মূল ৫০ aa 
অন্যান্য শাকসবজি &০ 60 
রুটি ৬০ ৬০ 
মাখন ১০ ২০ 
দ্ধ ৭৫০ মি. লিটার ৩০০ মি. fa. 
দই ১০০ — 
চান 60 60 
Fe অথবা তেল ৩০ ৩০ 
কলা ১৫০ ২৫০ 
ডিম = Nig 
মাছ অথবা মাংস — ১০০ 
এই থাদ্যে_ 
ক্যালরির পারমাণ ২৭০০ 
প্রোটিন ৮০ গ্রাম 
ga ৭০. » 
# স্বল্প CRIE খাদ) 


( Low Fat Diet ) 
স্বাভাবিক খাদ্য তবে দিনে প্রায় ২০ গ্রাম স্নেহ ana কমাইবার চেষ্টা করা হয়। 


* Source : Some Therapeutic Diets : Swaran Pasricha, 


National Institute of 
Nutrition, ICMR, 1971. 


omoia ও খাদ্য পাঁরকল্পনা 


খাদ্য Fra Tota ATS ৪ 


fagiaiae খাদ্য 489 করিয়া চালতে হয় 8 
(১) বাদাম, চিজ প্রভূত Sine CARTS খাদ্য । 


(২) ভাজা খাবার । 
(৩) ক্রীম ও স্নেহ পদার্থ | 


থাদ্যের নমুনা 
খাদ্যবস্তু 


শস্যদানা 

ডাল 

গরুর দুধ 

মাখন তোলা দুধ 
গরুর দুধের দই 
সবুজ শাকপাতা 
অন্যান্য তরকার 
আল? 


প্রোটন 
স্নেহ 
কার্বোহাইড্রেট 


নিরামিষ আমিষ 
(গ্রাম ) (গ্রাম) 
২০০ ২৫০ 
200 ae 
F 300 fa. fa, 
to — 
২০০ ১২ 
১০০ ১০০ 
১০০ Ta 
&০ ( 
60 A 
৭ GÈ 
১০০ ১০০ 
A ৫ 
ক ১০০ 
Fi sit 
২১০০ 
৭ গ্রাম 
২০ গ্রাম 
800 গ্রাম 


১৭৮ 


# Source : i i 
rce: Some Therapeutic Diets : Swaran Pasricha, National Institute 
of Nutrition, ICMK, 1971 \ 


১৭৯ খাদ্য ও পুষ্টি 


* পরিমিত লবণযুক্ত খাদ্য 


( Low Sodium Diet ) 


স্বাভাবিক খাদ্য তবে লবণের পরিমাণ ইহাতে স্বল্প থাকে। এইরুপ খাদ্য-প্রচ্ততর 
সময় লবণ ব্যবহার করা হয় না এবং উচ্চ লবণযান্ত খাদ্য বজ'ন করিয়া চলা হয়। 
সাধারণতঃ শোথ ( Oedema ), বুকের প্রদাহ ( nephritis ), কোন হংপিণ্ডের পাড়া 
(Cardiac diseases), গর্ভাবদ্থায় িপাকক্রিয়াঘাটিত বিষক্রিয়া (toxemia) এবং 
রন্তগপের ( hypertension ) বেলায় এই খাদ্যের ব্যবদ্ছা করা হয়। 

খাদ্য নির্বাচনের রীতি £ 


খাদ্য নির্বণচনের সময় নয়ালখিত খাদ্য বন করিয়া চলিবে 
(১) রম্ধনে লবণের ব্যবহার কিংবা পাতে লবণ খাওয়া। 
(২) সামদাদ্রক মাছ, লবণ দ্বারা জারিত মাংস, “KIP মাছ ও মেটে ইত্যাদি। 
(৩) লবণান্ত মাখন ও চিজ। 
(৪) যেসব খাদ্যে লবণ অথবা খাইবার সোডা ( Baking soda ) ব্যবহার 


করা হইয়াছে | 

(6) আচার ও চাটনি। 

খাদ্যের নমুনা 
TOPE আমিৰ nice 

(গ্রাম) (গ্রাম) 

ভাত ২০০ ২২৫ 
ডাল ১০০ a 
ফল ২০০ Se 
তরকারি ২০০ Sou 
plate gen ১২৫ 
গরুর দুধ ৩০০ মি. fa. ২০০ মি. লি 
মাখন তোলা দুধ ac ৮ 
তেল ৩০ eo 
চান &০ pa 
মাছ বা মাংস — SA 
Ten — ১টি 

এই খাদ্যে 
ক্যালরির পারমাণ ২২০০ 
প্রোটিন টে 


সোডিয়াম (সোডিয়াম রূপে ) 


# Source : Some Therapeutic Diets, Swaran Pasricha, 


Nutrition, ICMR, Hyderabad, 1971. or 


SSA Sana 
০. সমাজের জন্য পুষ্টি 


( Nutrition for the Community ) 
1. খাদোর অভাবজনিত রোগ 
( Common deficiency diseases in India ) 

আমাদের দেশের অধিকাংশ জনসাধারণ খাদ্য সম্বদ্ধে অজ্ঞ। স্বাস্থ্য রক্ষার জন্য 
আমাদের ক খাওয়া উচিত এই জ্ঞান অনেকেরই নাই । আমাদের যাহাদের খাদ্য সম্বন্ধে 
মোটামুটি জ্ঞান আছে তাহাদের আবার অর্থের অভাব। অর্থের অভাবে তাহারা 
TÒTI খাদ্য খাইতে পারে না। আবার' অনেকে বংশগত ধারা বজায় রাখিতে গিয়া 
ATOPA খাদ্য হইতে বাণ্ডত হয় । ফলে TOPA খাদ্যের অভাবে দেশের বহদ লোক 
ATA রোগে ভূঁগয়া অকালেই NYIA পাতিত হয় পারসংখ্যান হইতে দেখা যায় যে 
১-৬ বৎসর বয়সের শিশুরাই অভাবজনিত রোগে SYS ভোগে । আমাদের দেশের 
মোট মৃত্যু সংখ্যার শতকরা ৪০ ভাগ হইতেছে এই fri তাছাড়া গাঁভ'ণী ও 
প্রসতিদের মধ্যেও অনেকে এই অভাবজনিত রোগে glare! AGFA খাদ্যের 
অভাবে যে সকল রোগ আমাদের দেশে দেখা যায় তার মধ্যে কোয়াশওরকর, ম্যারাসমাস 
রাতকানা রোগ, অন্ধত্ব, রস্তাজ্পতা বিশেষভাবে উল্লেখযোগ্য । জনসাধারণের খাদ্য-দ্রব্য 
পরীক্ষা করিলে দেখা যায় যে তাহাদের খাদ্যে প্রধানতঃ প্রোটিন, ক্যালার, ভাইটামন 
‘এ’, শব” ও লৌহের অভাব সর্বাপেক্ষা আধক। ১-৬ বৎসরের শিশুদের খাদ্যে 
প্রাতাঁদন প্রায় ৩০০ ক্যালার করিয়া wits পড়ে। প্রোটিনের পাঁরমাণে te 
অবশ্য সামান্যই ; fee যে সকল প্রোটিনজাতীয় খাদ্য গ্রহণ করা হয় তাহাতে 
প্রধানতঃ দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিনই থাকে । প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন যাহা দেহ গঠনে 
বিশেষ উপযোগী তাহা তাহারা সামান্যই খায়। ইহার একটি বড় কারণ এই যে প্রথম 
শ্রেণীর প্রোটিনজাতীয় খাদ্য যথা, মাছ, মাংস, ডিম, দুধ ইত্যাদি একেবারে অগ্নিমূল্য 
এবং আমাদের আধকাংশ জনসাধারণ আতিশয় দরিদ্র । ফলে মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদি 
তাহারা সংগ্রহ করিতে পারে না। এই প্রোটিন-ক্যালারর অভাবের জন্য দারিদ্র শিশুদের 
মধ্যে কোয়াঁশওরকর ও ম্যারাসমাস__এই দুইটি রোগ যথেষ্ট পরিমাণে দেখা যায় । 
ভাইটামিন এর অভাবে লক্ষ লক্ষ শিশু Tos হারাইয়া অকালে অন্ধ হইয়া 
যাইতেছে । লৌহ্ঘটিত খাদ্যের অভাবে গা, প্রস্টীত ও শিশুদের মধ্যে রক্তাজ্পতা 
রোগ বৃদ্ধি পাইতেছে। শন প্রধানতঃ মায়ের দুধের উপরই নির্ভর করে এবং দুধে 
Bore পাঁরমাণে লৌহ না থাকায় PMA রন্তাজ্পতা রোগে ভোগে । কোন কোন 
খাদে fq’ ভাইটামিনের অভাবও দেখা যায় । ফলে মুখে, [জিভে ও মুখের কোনায় ঘা 
Bl আবার যাহারা অর্তারন্ত খেসারীর ডাল খায় তাহারা ল্যাঁথারজম (Lathyrism) 
নামক এক প্রকার রোগে ভোগে । এই রোগে দেহের অহ্ব-প্রত্যঙ্গ অবশ হইয়া যায় | 
মধ্যপ্ৰদেশ, উত্তরপ্রদেশ ও বিহারে এই রোগ অধিক পরিমাণে দেখা ধায়। জোয়ার 
যাহাদের প্রধান খাদ্য তাহাদের মধ্যে পেলেগ্রা রোগ দেখা যায়। নিকোটিনিক 
আযাসিডের অভাবে এই রোগ হয়। এই রোগটি প্রধানতঃ দাক্ষিণাত্যে অধিক পরিমাণে 
এবং ভারতের অন্যান্য জায়গায় অল্পবিষ্তর দেখা যায়। নিয়ে প্রোটিন-ক্যালার, 


ভিন ‘এ’ ও লৌহের অভাবজনিত রোগ সম্বন্ধে বিস্তারিত ভাবে আলোচনা করা 


১৮১ খাদ্য ও iè 


প্রোটিন-ক্যালরিজনিত অপুষ্টি 


( Protein-Calorie malnutrition ) 


Li 

উপযান্ত enigis ক্যালরির অভাবে যে সকল GAAN দেখা দেয় তাহাকে 
কোয়াশিওরকর (Kwashiorkor) বলে । fafafa উইলিয়ামস (Cicely Williams) 
নামে একজন LAA পশ্চিম আফ্রিকার শিশুদের মধ্যে মাই ছাড়াইবার সময় এই 
ব্যাধিটি লক্ষ্য করেন এবং দুধ পান করাইয়া তিনি উহা নিরাময় করিতে সমর্থ ZAN 
কোয়াশিওরকর শব্দটির দেশজ অর্থ হইল “নতুন শিশুটি জম্মাইবার পরে অগ্রজর মধ্যে 
যে ব্যাধি দেখা দেয়।” উইলিয়ামস সবপ্রথম' এই নামটি ব্যবহার করিতে শুরু করেন 
এবং এইভাবে প্রোটিনজানিত ব্যালারর অপুষ্টি ব্যাধাট আজ কোয়াশিওকর নামে সারা 
বিশ্বে প্রচলিত হইয়াছে । পৃথিবীর অনগ্রসর দেশগুলিতে বিশেষতঃ আফ্রিকা এবং 
দক্ষিণ পর্ব এশিয়ার যেসব অঞ্চলে প্রয়োজনের তুলনায় কম প্রোটিন উৎপাদন করা হয় 
সেইসব অণ্ডলে এই রোগটির আধিক্য দেখা দেয়। শিশুরাই এই ব্যাধির শিকার হইয়া 
থাকে। আমাদের দেশে ১-৬ বৎসরের শিশুদের একটি বৃহৎ অংশ এই রোগের কবলে 
পড়ে। কারণ এই সময় শিশুরা হাঁটাচলা ও দৌড়াদৌড়ি করিতে শেখে। ফলে 
তাহাদের প্রোটিন-ক্যালরির চাহিদা বৃদ্ধি পায়। সুতরাং শিশুদের যদি Gore খাদ্য 
দেওয়া না হয় তবে তাহারা প্রোটিন-ক্যালারজানিত SAIS ভুগিবে । 


প্রোটিন ও ক্যালরির অভাব হইলে শিশুদের নানারকম উপসর্গ দেখা দেয়। ইহার 
মধ্যে একটি প্রধান উপসর্গ এই যে শিশুর বয়স SAAT তাহাদের উচ্চতা বিশেষতঃ 
ওজন বৃণ্ধি পায় না। আর অন্য যেসব উপসর্গ দেখা দেয় সেগুলি এই £ 


(১) শিশু ঠিকমত বাড়ে না, ক্রমেই রোগা হইয়া যাইতে থাকে। সব সময় ঘ্যান 
ঘ্যান করে অথচ ঠিকমত খায় না। 
(২) চামড়া শ:কাইয়া খসখসে হইয়া, যায় এবং সঙ্গ a, আনিিয়া দেখা দেয়। 
(৩) গায় চার্ববা মেদ জমে না। নানারকম ঘা ও চম'রোগ দেখা দেয়। 
(8) মাথার চুল পাতলা হইয়া আসে, চুলের রঙ কটা হয় এবং চুল ট 
উঠিয়া আসে, কোন ব্যথা বোধ হয় না। [নিলেই 
(8) মুখখানা বিবর্ণ দেখায়, শিশ: san হজম করিতে 
s a পারে না এ 
পেট খারাপ হয়। যকৃতে চাঁব* ( fatty liver ) জমে এবং যকৃত স্ফীত হয় র্‌ 858 
(৬) মান্তিচ্ষের বৃদ্ধি ও বিকাশ ব্যাহত হয়। y 
সি লে TARAS গুণের বিকাশ 
(৭) বিঁন্ন দেহকলায় জল জায়া 


রসক্ষাঁত ( Oed 
রোগ-প্রাতরোধশাস্ত কমিয়া যায়। oma) দেখা দেয় এবং 


সমাজের জন্য as ১৮২ 


হওয়া উচিত প্রাণিজ প্রোটিন বা tas প্রোটন। প্রধানতঃ দারিদ্র এবং খাদ্যসচ্বল্ধে 
অনজ্ঞতাবশতঃ শিশুরা তাহাদের প্রকৃত খাদ্য হইতে Vos হয় । ফলে দেখা দেয় প্রোটিন- 
জানত ক্যালরির অভাব ॥ শিশুর অপষ্টর অন্যান্য যেসব কারণ থাকে ANIA এই ৪ 

(১) raf দিন ধারয়া শিশুকে মাতৃস্তন্য পান করান এবং বিলম্বে তাহাকে বদলি 
খাদ্যের অভ্যাস করান। 


kI erates বদলি খাদ্য দেওয়া । শিশুকে মাই ছাড়াইবার সময় কিংবা পরে 
অনেক দিন পযন্ত যদ তাহাকে প্রধানতঃ কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য যেমন ভাত, 


রুটি, মাড়, সাগর, বাল, চিনি কিংবা মিশ্র উপরে রাখা হয় তবে শিশু BALMS 
ভূগিবে। 


(৩) SIBI খাদ্যাভ্যাস যেমন বাসনপত্র ভালভাবে না ফ.ু্টাইয়া তাহাকে 
খাওয়ানর ফলে ঘন ঘন পেট খারাপের প্রবণতা দেখা দেয় | 

(৪) পেটের পাড়া উপশমের জন্য সর্বপ্রকার খাদ্য বন্ধ করিয়া প্রধানতঃ ওষুধের . 
উপর রাখা হয় | 

ম্যারাসমাস (Marasmus ): খাদ্যে প্রোটিনের সাঁহত মোট ক্যালারর অভাবকে 
ম্যারাসমাস বলে । এই ব্যাধিতে শিশুর দেহ সুগঠিত হয় না। শরীরটি ক্রমশঃ 


কোয়াশিওরকর -o ম্যারাসমাস 


শঃকাইয়া অআস্ছিচমসার হয় l এট একাটি অনাহারভনিত শিশুব্যাধি | কোন কারণে 
শিশ্য meza পানে ব্যর্থ হইলে কিংবা যে খাদ্য খাইতেছে দেহে যদি তাহা না 


১৮৩ খাদ্য ও me 


লাগে অর্থাৎ প্ান্টসাধনে ব্যর্থ হয় তবে শিশু ম্যারাসমাসের কবলে পড়ে। ঘন ঘন 
পেট খারাপ এই ব্যাধাটর অন্যতম মূল কারণ । অন্ধ এক বছরের শিশুরাই এই 
ব্যাধির শিকার হয়। এই রোগে যকৃতে চার্ব জমে না ও রসস্ফীতি হয় না। দেহে 
চার্বর লেশমান্র থাকে না। হাত পা শীর্ণ হইয়া যায়, পঞ্জরাস্থি স্পষ্ট দেখা যায় এবং 


যকৃতের বিকার ( Cirrhosis of liver) ঘটে। agresyon ও চরম দৌর্বলা দেখা 
দেয়। 


কোয়াশিওরকর ও ম্যারাসমাসের তুলনা 
কোয়াঁশিওরকর ম্যারাসমাস 


(১) প্রোটিনজানত ক্যালারর অভাব দেখা প্রোটিনের সহিত মোট ক্যালারর অভাব 
দেয়। ঘটে | 

(২) ১২--৪৮ মাস বয়সে বেশ! হয়। ৬--১৮ মাস বয়সে বেশী দেখা দেয় । 

(৩) জল জমে, শরীর ফ:লিয়া যায়, মুখ জল জমে না। 
গোলাকার দেখায় । 


(8) মাংসপেশী ও চাঁবর ক্ষয় (+ থেকে মাংসপেশী ও চার্বর ক্ষয় হয় বেশ 
++) (+++4); দেহে 5949 লেশমান্র 

থাকে না। 

ত্বকের বেশী পারবতনন হয় না, তবে ত্বক: 


SRP দেখায় । 


(৫) ত্বকের পরিবর্ত'ন লাক্ষত হয়। এক 
ধরনের চম'রোগ (Crazy paye- 
ment dermatosis) দেখা দেয় 
এবং রঞ্জক পদার্থের আধিক্য দেখা 
দেয়। 

(৬) ফ্যাটি লিভার হয় (++) ফ্যাটি লিভার হয় না (0+) 1 

(৭) আহারে maze অনাহা। খাদ্য গ্রহণে ইচ্ছুক | 

(৮) উচ্চ ক্যালার ও প্রোটিনযুত্ত খাবার এরূপ খাবার দিলে অত্যন্ত মন্থর গতিতে 
৪ সপ্তাহ ধারয়া খাওয়াইলে সন্তোষ- ওজন FÈ হয়। আরোগ্যলাভে সময় 
জনকভাবে ওজন বৃদ্ধি হয়। তাই বেশী লাগে। 
আরোগ্যলাভে সময় কম লাগে | 


প্রাতকারের উপায় (Cure) s এই জাতীয় রোগে সহজ গ্রহণযোগ্য এবং সহজপাচ্য 
খাদ্য দেওয়া উচিত এবং সেই খাদে প্রোটিন ক্যালরি এবং অন্যান্য খাদ্যোপাদান বজায় 
থাকা চাই। দেহে যাঁদ কোন সংক্রমণ থাকে তবে তাহার চিকিৎসা করাইতে হইবে ৷ 


ওজন Taal ats কি গ্রাম ওজ। 
নের জন্য ১৪০-১৫০ 
1কলোক্যালরির প্রয়োজন । প্রথম 'দিকে ১ সপ্তাহ ধরিয়া তরল খাদ্য দেওয়া যাইতে 
পারে। খাদ্যের মধ্যে সাধারণতঃ মাখনতোলা দু 


$ a চিনি বা গুড়, রান্না করা শস্য- 
/হানা মাত এবং পাকা কলা বিশেষ উপযোগাঁ। দ্বিতীয় aang হইতে ফ্যাট জাতীয় 
খাদ্য দেওয়া হয়। উদ্ভিজ্জ প্রোটিন এবং : 
ae ana eet যায়। afe কিলো ওজনে ৩ হইতে ৫ গ্রাম করিয়া প্রোটিন 
TAR পারিলে দত আরোগালাভ চাকংসার গোড়ার দিকে 


সমাজের জন্য পুষ্টি ১৮৪ 


দুধের প্রোটিনই উৎকৃষ্ট কারণ তখন পরিপাকশান্ত কম থাকে বাঁলয়া ডালজাতীয় উদ্ভজ্জ 
প্রোটিন হজম হয় না। অধিকাংশ শিশুই ‘এ’ ভাইটামিনের অভাবে ও রস্তাজ্পতায় 
ভোগে বলিয়া গ্রামীণ "ARE SATAN fet হইতে ভাইটামিন TAG খাওয়ান দরকার | 


প্রতিরোধের উপায় (Prevention ) 3 রোগ-প্রীতরোধের একমাত্র উপায় শিশুকে 
প্রথম হইতে প্রোটিন সমৃদ্ধ খাদ্য দেওয়া। ৫-৬ মাস বয়স হইতেই তাহাকে “AE 
বদলি খাদ্যে অভ্যস্ত করাইতে হইবে । মায়ের দুধ এই বয়সে আর যথেষ্ট নয়। 
সুতরাং শিশুর খাদ্যে গরুর দুধ, কিংবা বাজারের টিনের গড়া দুধ দিতে হইবে । 
দুধ-মাছ-মাংস-ডিম ইত্যাদি প্রাণজ প্রোটিন কিনিবার ক্ষমতা না থাকিলে বাদামচুর্ণ', 
ছোলার ছাতু গণ্ড়া দুধ মিশ্রিত করিয়া খাওয়াইলে সুফল পাওয়া যায় । মাঝে মাঝে 
1খছাঁড় খাওয়ান অভ্যাস কারলে ক্যালারর চাহিদা পূরণ হইবে । 


(১) রোগ প্রতিরোধের অন্যান্য ব্যবস্থার মধ্যে পড়ে সংক্রামক রোগ নিয়ন্ত্রণ করা । 
সংক্রামক রোগের কবলে পড়লে অপ্দাম্টজনিত রোগ প্রতিরোধের ক্ষমতা কমিয়া যায় | 
(২) উন্নত ধরনের খাদ্যশস্য ফলান দরকার । সয়াবীন এবং সকল প্রকার GTD- 
জাতীয় খাদ্যের ফলন বাড়াইতে হইবে । 
(৩) হাঁস-মুগাঁর ( Poultry ) চাষ কাঁরয়া গরু-ছাগল পাষয়া ডিম-মাংস এবং 
a দুধের জোগান বাড়াইতে হইবে এবং FAS জান্তব প্রোটিনের Sen মিটাইতে 
বে। 


(8) সবচেয়ে বড় কথা হইল জনসাধারণকে শাক্ষিত এবং খাদ্যসম্বন্ধে FASTA- 
TS করিয়া তোলা । খাদ্যের সঙ্গে স্বাস্থ্যের যে এক নিবিড় সম্বন্ধ রহিয়াছে, মাছ-মাংস- 
TAR বদলে যে অপেক্ষাকৃত ABA ডাল-ছোলা-বাদাম সয়াবঈন ইত্যাদি খাদ্যের 
সাহায্যে. সুস্বাস্থ্যের অধিকারী হওয়া যায় একথা অনেকেই জানেন না। জনগণকে 
শিক্ষিত করিয়া তোলাই হইবে রোগ প্রতিরোধের প্রথম ও প্রধান পদক্ষেপ | 


‘এ’ ভাইটামনের অভাবজনিত রোগ (Vitamin ‘A’ malnutrition) 


নিম্নমানের খাদ্য গ্রহণ করিলে সাধারণতঃ ‘এ’ ভাইটামিনের অভাব ঘটিয়া থাকে । 
দাঁক্ষণ ভারত, শ্রীলঙ্কা, TAM, মালয় এবং ইন্দোনেশিয়ার প্রাক্‌-বিদ্যালয়গাম? শিশুদের 
(১-৬ বৎসর বয়স্ক) এই রোগের [শিকার হইতে দেখা যায়। অপ্চুষ্টির স্তর অনুযায়ী 
রাতকানা, জেরোথালাময়া এবং ক্যারাটোম্যালোঁশিয়া নামক চোখের ব্যাধির উৎপত্তি ঘটে। 


ABA ( Night blindness): “এ, ভাইটামিনের AA অভাবে প্রথমে 
রাতকাণা রোগের সৃষ্টি হয়। ভারতের গ্রামাঞ্চলে দারিদ্র কৃষকশ্রেণীর লোকেদের মধ্যে ' 
এই রোগাঁট বেশ দেখা যায়। রাতকাণা রোগে প্রথমে রাতে অথবা অন্ধকারে দেখার 
অস্থাবধা ঘটে। জোরালো আলো হইতে অন্ধকারে আসলে চোখে ধাঁধা লাগে । এই 
রোগে ভাইটামিন এর অভাবে আক্ষপটের দণ্ড নামক গ্রাহক যন্দ্রগুলিতে রডপ্‌সিন 
নামক পদার্থের সংশ্লেষণ কিয়া যায় এবং স্তিমিত আলোকে দেখিবার শক্তি হাস পায় | 


১৮৫ খাদ্য ও পু 


প্রাতকার £ কয়েক সপ্তাহ ভাইটা'মিন ‘এ’ প্রয়োগ কারিয়াও সুফল পাওয়া না গেলে 
ব্াঝতে হইবে রোগের কারণ Geel aq) অন্য কোন শারীরিক বিশৃঙ্খলার জন্য 
উহার উৎপাত্ত ঘটয়াছে। 

জেরোথালমিয়া ( Xeropthalmia): ‘a ভাইটাটিনের বেশ অভাব ঘটলে 
চোখের তারার চারপাশের পাতলা পর্দা ISAT আসে । ফলে চোখের চকচকে সুন্দর 
ভাবটা AG হইয়া যায় । ইহাকেই শুকনো চোখ বা Xeropthalmia বলে 1 

প্রতিকার ৪ গুরুত্ব অনুসারে ঘনীভূত ‘a’ ভাইটামন প্রয়োগ করিতে হয়, সঙ্গে 
কডলিভার অয়েল বা মাখন-কিংবা-ঘ-মেটে-গাজর ইত্যা'দ ক্যারাটনযযস্ত _খাদ্য খাওয়ান 
দরকার | 

ক্যারাটোম্যালেশিয়া ( Keratomalacia) 8 এই রোগে চোখের অচ্ছোদপটলের 
স্বাভাবিক সজীব আবরক কলা AV হইয়া গিয়া তাহার স্থানে শুক Baye কের।টিন 
FAS আবরক কলা সৃষ্টি হয়। নেন্রবত্মকিলার (conjuntiva) প্রদাহ ঘটে এবং ক্রমে 
অচ্ছোদপটলে ঘা Al তারপর আক্রান্ত als চোখের ais হারায়। আমাদের 
দেশের বহু লোক এই শ্রেণীর অন্ধ | 

SIRI TASCA আকার AA কারবার পূর্বেই সময়মত প্রতিকারের ব্যবস্থা অবলম্বন 
করা দরকার | 

শারীরিক আবরণ কলার ( epithelial tissue ) অবক্ষয় £ আবরণ কলার বৃদ্ধি 
এবং সুদ্থতা fasa করে ‘a’ ভাইট।মিন আত্মস্থ করার উপর। ‘এ’ ভাইটামিনের 
নিরবচ্ছিন্ন অভাব ঘটিলে আবরণ? কলা maeng হয়, faie কণ্কড়াইয়া যায়, 
TATA ক্ষয় হইতে থাকে এবং তাহার ফলে রোগজাীবাণু সংক্রমণের বিরুদ্ধে 
প্রতিরোধ করার ক্ষমতা কমিয়া আসে। সেবাসিয়ান গ্রন্থি ও Gay গুণ্থি ক্ষয়প্ৰাপ্ত হয় ও 
লোমকুপ কেরাটিন স্তুপদ্বারা বন্ধ হইয়া যায়। ত্বক ব্যাঙের ত্বকের মত alias ও 
ককশি হয়। বুধ ও মূত্রনালীর আবরণ কলা AG হইয়া ala পাথর সৃষ্টি হয়। 

প্রাতকার £  ব্য।ধিপগাঁড়ত. অণ্চলগুলিতে মাখন তোলা 
প্রতিকার পাওয়া গিয়াছে। গড়া দুধের প্রোটিন ও ক্যাল 
উহাতে ‘এ’ ভাইট।মিন থাকে না। তাই যেসব 
TAMAS বেশী কার্যকর হয় | 


দাঁরদ্রের সঙ্গে জনসাধারণের খাদ্য সম্বন্ধে অজ্ঞতা এইসব অপনুণ্টজনিত ব্যাধি- 
"LER অন্যতম কারণ । ক্যারটিন সমৃদ্ধ ALA শাকপাতা, কমলা এবং হলুদ রঙের 
তরকারি ও ফলের দিকে সাধারণের দৃষ্টি আকৃষ্ট করিতে হইবে কারণ অজ্ঞাতবশতঃ 
অনেকেই এইসব শাকসবাজ তরকারি এবং ফলকে অবহেলা করিয়া থাকে । এইসব 
সাধারণ শাকসবাজ কেবল ব্যারাটনেরই উৎস নয় "AZ অনেক মুল্যবান খানজ পদার্থ 
এবং নানারকম ভাইটামিন উহাদের মধ্যে পাওয়া যায়। 
শৈশবে নিগ্নমানের খাদ্যগ্রহণের ফলে ‘এ’ ভাইট 
টা দি নানি _ভাইটামিনের অভাবজনিত ব্যাধিগুলির 
A et আব্রমণের ফলে উহারা তাঁর আকার ধারণ করে, যাহারা 
রা কবল হইতে TAF পায় তাহাদের miès ব্যাহত হয়, কেহবা সম্পূর্ণ অন্ধ 
য়া যায়। : 


গণ্ড়া দুধ খাওয়াইয়া 
n fa মূল্য অধিক হইলেও 
গড়া দুধে ‘এ’ ভাইটামিন মিশ্রিত থাকে 


সমাজের জন্য as ১৮৬ 
আনিয়া ( Anaemia ) 


দারদ্র এবং অনগ্রসর দেশে এবং উষ্ণসণ্ডলের অন্তর্গত অগ্চলগযীলতে TEAST বা 
আ্যানাময়া রোগির প্রকোপ দেখা যায় । যে কোন লোকেরই আ্যানমিয়া হইতে পারে ॥ 
তবে শিশ;, afe বালক বালিকা, অন্তঃসত্বা এবং STUA নারীরা সহজেই এই রোগের 
দ্বারা আক্রান্ত হয়। 

AS লোহিত কণিকার সংখ্যা হাস পাইলে হিমোগ্লেিবনের পরিমাণ স্বাভাবিকের 
তুলনায় কমিয়া গেলে যে অবস্থার সৃষ্টি হয় তাহাকে আ্যানিমিয়া বলে। অত্যধিক 
ATA বা আতীরিন্ত মাত্রায় লোহিত কাঁণকা fans হইলে আ্যানাময়া ঘটে। এই রোগে 
গায়ের রঙ, জিহ্বা, নখ, চোখের কোল ফ্যাকাশে বা রন্তশূন্য হইয়া যায়। কাজকর্মে 
উৎসাহ থাকে না এবং একটু কাজকর্ম বা চলাফেরা কারিলেই হাফ ধাঁয়া ষায়। তাছাড়া 
FATS কখনও হাত পা ফুলিয়া যায় । 


রোগের কারণ ঃ নানা কারণে আযানাময়া হইতে পারে, যেমন £ 


(১) লোহিত কাঁণকার ?িনাশব.দিধ £ঃ ম্যালোরয়া, [সিফিলিস জাতীর রোগে এই 
জাতীয় আ্যানাময়া দেখা যায়। উদাহরণ, সিকল সেল miaa, হিমোলাইটিক 
আনিময়া। 


(২) ane: অত্যাধক রন্তক্ষরণ হইলে লোহত কণিকার ক্ষাতপূরণ সম্ভব 


ইয়না। বাহুর হইতে লোহার যোগান দিলে ইহা দর করা যায়। উদাহরণ, 
শরমোস।ইটিক ও নরমোক্রোমিক আযানাময়া | 


(৩) wigs কাঁণকার তপন উৎপাদন £ দেহে ভাইটামিন' fase, ফোলিক 
SONG, প্রোটিন তামা, জিঙ্ক, পিন্তলবণ ইত্যাদির অভাব ঘাটলে অস্বাভাবিক বা 
ঘুটিপূর্ণ লোহিত কণিকার ats হয় এবং আ্যানিমিয়া দেখা দেয়। পানিসাস ও 
মেগালোরাাসাঁটক আানাময়া ইহার উদাহরণ | 


(8) আঁপ্থমভ্জার afè: মহ্জার নিক্রিয়তা, X-ray, মক্জার ক্যানসার, IS রোগ, 
জৈব রাসায়ানক পদার্থ প্রভৃতির বিক্রিয়া হইতে লোঁহত কাঁণকার স্বাভাবক উৎপাদন 
ব্যাহত হয়। এই জাতীয় রস্তাজ্পতাকে এপ্রাসটিক MAMA বলে । 


(৫) লোঁহঘাঁটত আানাসপ্লা £ লোহা িমোগ্লোবিনের “হম’ নামক অংশে পরাঁফারন 
ANS রঞ্জক পদার্থের সাঁহত হ্্তভাবে থাকে ॥ এইজন্য লোহত as কাঁণকার উৎপাদন 
ও হিমোগ্রোবিন সংগ্লেষণের জন্য লোহা অপারহাষ। খাদ্যে লোহার অভাব হইলে লোহিত 
কাণকার আয়তন PAOA এবং হিমোগ্লোবিন AASA হইয়া গিয়া রস্তা্পতা জন্মায় এবং 
লোহার fonaa বৃদ্ধি পায় । রক্তে হিমোগ্নোবিনের অভাবের জন্য যে SEAST দেখা 
দেয় তাহাকে হাইপোক্কোমিক বা মাইক্লোসাইটিক আ্যনাময়া বলে । ফোলাসিন নামে বি 
বগাঁর ভাইটামনের অভাবে মেগালোরাসটিক বা ম্যাক্লোসাইটিক ত্যানিমিয়া হয়। 

শ্বেত রন্তকাণকার হাস এবং অল্পের ক্ষত দেখা দেয় । কোবালামিন বর্গীয় 
ভাইটামনের অভাবে মেগালোর্লাসটিক বা ম্যাক্লোসাইটিক আ্যানাময়া হয়। এই 
রাগে রস্তাজ্পতা ছাড়াও বাদ্ধ হাস এবং স্নায়ূতন্তের ক্ষত দেখা দেয় | 


১৮৭ খাদ্য ও লস্ট 


কোন্‌ বয়সে রক্তে কতটা িমোগ্লোঁবন থাকা বাঞ্ছনীয় নিয়ে দেখান হইল £ 


বয়ন [হিমোগ্লোবিন 
(গ্রাম[১০০ মালামটার ace ) 

শিশং 

০৬ থেকে ৪ বংসর ১০৮ 

& থেকে ৯ বৎসর ১১৫ 

১০ থেকে ১৪ বৎসর Ne 
প্রাপ্তবয়স্ক 

পুরুষ Se 

নারী ১২ 

নারী ( অন্তঃসত্বা ) ১০ 


(৬) Sema নামক এক প্রকার FIE লোহার অবশোষণে বাধা জন্মায়। আদ্র 
আবহাওয়ায় হুকওয়াম“ সহজেই বৃদ্ধি পায় । ভারতের বহু AVWA আ্যানিমিয়ার অন্যতম 
কারণ হুকওয়ামের বিস্তার । উহার সঙ্গে গ্রামবাসীদের খাদ্যে আবার লোহার পাঁরমাণ 
কম থাকায় ব্যাধাট অনেক জায়গায় গুরুতর আকার ধারণ করে। 

শিশ এবং reaot নারীর আ্যানাময়া ঃ শিশু এবং গর্ভবতগ রমণণরা সহজেই 
আ্যানিমিয়ার শিকার হইয়া থাকে। TRS) নারীর .রন্তশন্যতার কারণ প্রধানতঃ 
'তিনাট-_ 


(১) ASTRA পুষ্টিকর খাদ্য নির্বাচনে জ্ঞানের অভাব এবং অবহেলা ; 

(২) ঘন ঘন গভ'ধারণ এবং 

(৩) APENN নামক কৃমি ৷ 

গাঁভ'ণী ও প্রস্ণাতদের খাদ্যে লোহার পরিমাণ বৃদ্ধি করিতে হয়। কারণ শিশুরা 
তাহাদের প্রয়োজনীয় লোহা মায়ের ?নকট হইতে পাইয়া থাকে। এইজন্য মায়েদের দেহে 
লোহার অভাব হইলে মা এবং শিশ; উভয়েরই আ্যানিমিয়া হইবার সম্ভাবনা থাকে । 
গর্ভবতী নারীর খাদ্যে ফোলিক আ্যাসিডেরও চাহিদা থব বেশী । গভের শেষ for 
মাস Goris পারমাণে এই ভাইটামন পাইলে au সম্ভান প্রসব হয়। 


যেসব PATAT প্রধানতঃ দুধের উপর Ria নির্ভর করে তাহাদের আ্যানাময়া 
হইবার সম্ভাবনা থাকে কারণ FAY AAT লোহা থাকে না। 


শিশু, Ts গর্ভ'বতাঁ; প্রসতি এবং সকল শ্রেণীর 
778 লোকের ক্ষেত্রে আনিয়া 
(১) ভুটিপণ* খাদ্য যেমন কারোহাইভ্রেট প্রধান প্রো 
রি নাবহীন এবং ভাইটামিন 
(২) রোগ সংক্রমণ এবং বিস্তারের সুবিধা 
(৩) লোহা অবশোষণে অসুবিধা এবং 
(8) ব্যান্তগত জীবনে ganm Mia অভাব। 


সমাজের জন্য পুষ্টি ১৮৮ 


আমাদের দেশে দারিদ্রা-আনিমিয়া-আরও-দারিপ্রয যেন দুষ্ট চক্রের মত আবাঁত'ত 
হইতেছে। 

প্রাতরোধের উপায় ৪ প্রতিদিন কিছ: মাছ, মাংস, ডিম, ডাল এবং সবুজ শাক" 
সবজি ইত্যাদ লোহা এবং ফোলিক আযসিডযুক্ত খাদ্য গ্রহণ করা FSAI বেশী 
পরিমাণে সবুজ শাকসবাজ গ্রহণ করিয়া মাছ-মাংসের অভাব পথ্রণ করিতে হইবে । 
তাছাড়া স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভাস এবং anfas S অনাময় ব্যবস্থার উন্নত সাধন দরকার I 


প্রয়োজনমত Sag চিকিৎসা দরকার । আযানমিয়া নিবারণের জন্য সরকারের 
পক্ষ হইতে ফোলিফার বড়ি ke'n, acts এবং শিশুদের মধ্যে বিলি করার ব্যবস্থা 


মাছে। প্রত্যেক হাসপাতালে এবং স্বাস্থাকেন্দরগ:লিতে বিনামূল্যে এ বাঁড় পাওয়া 
যায়। 


AAT ( Goitre ). 

খাদ্য ও পানীয়ে আয়োডিনের অভাব ঘটলে গলগণ্ড রোগটি দেখা দেয়। ইহাতে 
থাইরয়েড গ্রান্থর আয়তন বৃদ্ধি পায় কিন্তু থাইরয়েড হরমোণ কম পরিমাণ ক্ষরিত হয়। 
গলার দিকে afai ফুলিয়া একটি টিউমারের মত হয়। এই রোগে অক্লান্ত 
দের ক্ষেত্রে 'ক্রোটানজম” এবং বয়স্কদের ক্ষেত্র শমাক্সাডমা' দেখা দেয়। 
পার্বত্য অঞ্চলের মাটিতে আয়োডিন কম থাকার ফলে ওঁ অণ্চলের অধিবাসীরা গলগণ্ড 
রোগের শিকার হয়। ১৯৫৭ সালের এক রিপোর্টে“ প্রকাশ ভারতে do লক্ষ লোক এই 
রোগের কবলে পড়িয়াছে। যাহারা হাসপাতাল এবং ক্লিনকগলিতে আসিয়াছিল 
তাহাদের ভিত্তিতেই এই রিপোর্ট প্রকাশিত হইয়াছে। তাই মনে হয় প্রকৃত রোগাক্রান্ত 
ন সংখ্যা আরও বেশী। যে অঞ্চলে এই রোগটির AMST ঘটে সেখানকার 

TOUCANT শিশুরাও রোগের হাত হইতে fagio পায় না। 


assas গেশড় agate, সামুদ্রিক মাছ ও আয়োডিন ঘটিত লবণ আহা 
লবণের সাঁহত মিশাইয়া খাইতে দিলে এই রোগ কিছু পরিমাণে নিয়ন্ত্রণ করা ষায়। 
বাঁধাকাপ, ফুলকপি, মংলা প্রভৃতি বেশী খাইলে এগঢ়ল অন্য খাবারের মধ্যে যেটুকু 
আয়োডিন থাকে তাহা শরীরের কাজে লাগিতে দেয় AN এই প্রকার খাদ্যকে তাই 
জোনিক' খাদ্য বলা হয় ৷ 


ia রিকেটস ও আ্টওম্যালোঁসয়া s ‘fo ভাইটামিনের অভাব ঘটিলে বাল্যকালে 
$ Spa ও eaa পর আস্টিওমযালোসিয়া রোগ দেখা যায়। এই রোগে ক্যালাসয়াম 

সফরাসের বিপাক ব্যাহত হয়। এতে অস্থি ঠিকমত বৃদ্ধি পায় না, oars খাঁনজ 
সপের পরিমাণ কিয়া যায়। পায়ের SÈB দেহভারে IF হইয়া যায় এবং অনেক 
SOU আকার ধারণ করে । SPE ORA হইয়া পড়ে 1 কয়েক দ্থানের Gaye 
হা Be) আদ্ছতে পরিণত না হইয়া ক্রমাগত বাড়িতে থাকে । তাহার ফলে মণিবন্ধ, 
ঠিকমত বঙ্ষঃপঞ্জরেরপ্রান্তগুি স্ফাঁত হইয়া যায়? শিশুর করোটির aten fan 

মত ব্যাধি হয় না এবং দাঁত উঠিতে বিলম্ব ঘটে এবং অন্দে ক্যালসিয়াম ও ফস- 

“সের বিশোষণ কমিয়া যায় । 


১৮৯ খাদ্য ও পুষ্টি 


{শিশুকে কডাঁলভার হ্যাঁলব্যাট লিভারের তেল খাওয়াইলে এবং নিয়ামত সূর্ধালোকে 
রাখলে এই রোগের আশঙ্কা কম থাকে । স্ত্রীলোকের প্রধানতঃ গর্ভাবচ্ছা ও BATS 
অবস্থায় আঁস্টওম্যালেসিয়া দেখা যায় | 

স্কাঁভঃ fa’ ভাইটামিনের অভাবে এই রোগ হয়। এই রোগে. দেহকলাগবালর 
অন্তরকোষ সংযোজক পদার্থের উৎপাদন ও রক্ষণাবেক্ষণ ব্যাহত VA! afe দৌর্বল্য, 
মাঁড়তে স্ফীত ও রন্তপাত, ক্ষতানরাময়ে বিলম্ব, fafon গাঁটে MAT ও রন্তপাত দেখা 
দেয়। অকালে দাঁত পাঁড়য়া যায়। লোহিত কাঁণকার সংখ্যা হাস পার। SVA প্রান্রয়া 
িলাম্বত ZA) ত্বকে FAG দেখা TAL কার্বোহাইদ্রেটের বপাকীক্ররা ব্যাহত হয়। 

খাদ্যে যথেষ্ট তাজা টক ফল ও সবাঁজ থাকিলে এই রোগ নিবারণ করা যায়। 
পেয়ারা, টমেটো, কমলালেব;, TSM, আনারস, (A4; বাঁধাকাঁপ, কাঁচালক্কা, শাক; 
বরবাট ইত্যাদিতে প্রচুর পাওয়া যায় | 


2. রোগ-প্রবণদের আঁতাঁরন্ত amagi ( Supplementary feeding for 
Vulnerable groups): fr গার্ভণী ও প্রসণীতরাই অধিক রোগ-প্রবণ। 
ইহারা আঁত সহজেই রোগাক্রান্ত হয়। সরকারণ পাঁরসংখ্যান হইতে দেখা যায় দেশের 
মোট মতত্যুসংখ্যার শতকরা ৪০ ভাগ হইতেছে feet, | আবার শিশ:দেয় মধ্যে ১-৬ 
বৎসরের শিশুদের মধ্যে অধিক রোগ-শোক দেখা যায়। এই রোগের একাঁট কারণ 
হইতেছে "KISA খাদ্যের ASA! শশহ খন মাতৃগর্ভে থাকে তখন সে মায়ের রন্ত 
হইতেই farsa wt আহরণ করে । গাঁভণগ যাঁদ উপযায্ত খাদ্য না পায় তবে ASR 
জুণেরও ARRO হয় না। ফলে giS শিশুর ওজন স্বাভাবক ওজন অপেক্ষা কম 
হয় এবং এই HG শিশুর রোগ প্রাতরোধক শান্ত কম থাকে aaa সে জদ্ম হইতে 
নানারকম রোগে SÈKS থাকে । জন্মের পর ৬ মাস পষণ্জ মাতৃদুগ্ধই শশুর প্রধান 
খাদ্য । শিশু যাহাতে যথেষ্ট পারমাণ মাতৃদহগ্ধ পায় তাহার জন্য প্রসাতকে SAJI 
খাদ্য দেওয়া প্রয়োজন । ৬ মাসের পর শুধ: মাতৃদুণ্ধে শিশুর af হয় না। এই 
সময় তাহাকে Aria খাদ্য ধরাইতে ZAI আমরা বদল খাদা হসাবে সাধারণতঃ 
শিশুকে sitan, বাল বা ভাত, রুটি খাইতে দিই । ইহাতে শিশুর যথাযথ পুষ্টি হয় 
না। আবার ১ বৎসর বয়স হইলেই শিশু হাঁটা-চলা করা Perey এই হাঁটাচলা এবং 
দৌড়াদোঁড়র জন্য তাহার অধিক ক্যালারর খাদ্য প্রয়োজন হয় । কিন্তু এই সময় আমরা 
শিশুর জন্য আতীবস্ত কোন খাদ্য ব্যবস্থা কার না। ফলে Pan বয়স TENA সঙ্গে 
সঙ্গে ক্রমশঃ রুগ্ন হইতে থাকে 1 

সুতরাং শিশুর aoka খাদ্যের প্রয়োজনগয়তা ANAS ৬ মাস বয়সে এবং 
১ বংসর বয়সে দেখা দেয় । aera আতীরন্ত খাদ্যেয় প্রয়োজন'য়তা দেখা দেয় 
শিশু T pues সঙ্গে সঙ্গে এবং শিশু যতাঁদন মাতৃদুগ্ধ পান করে ততাঁদন এই 


সরকার) পরিসংখ্যান হইতে দেখা যায় যে গাঁভ'ণ), amie ও frees খাদ্যে 
amas: প্রোিন-ক্যালরি, ভাইটামন ‘এ’ ও লৌহঘাঁটত খাদ্যের অভাব AW! 
আমাদের দেশের গার্ভণী ও 
[মাদের দেশে প্রস্মীতদ্নের প্রাতাদনের খাদ্য প্রায় ৪০০-৫০০ ক্যালরি 
তাপমূল্যের খাদ্যের অভাব ঘটে 1 তাছাড়া মাছ, মাংস, ডিম, দুধ ইত্যাদি প্রথম শ্রেণীর 


সমাজের জন্য পুষ্টি ১৯০ 


প্রোটিন sek খাদ্য তাহাদের SI কমই খাইতে দেওয়া হয়। প্রোটিনের চাহিদা 
তাহারা প্রধানতঃ ডাল ও খাদ্যশস্য হইতেই AAT করে। এই জাতীয় খাদ্যে দ্বিতীয় 
শ্রেণীর প্রোটিন থাকে এবং-দেহ গঠনে 
ইহা তেমন উপযোগী নয়। লৌহঘটিত ৮ সির N 
খাদ্য Core পরিমাণে না পাওয়ায় এ ES 
SRN IPAGI রোগে ভোগে | ye 
শিশুদের খাদ্যে প্রতিদিন প্রায় ৩০০ 
ক্যালারর অভাব ঘটে। ARO এবং 
গাঁভণীদের ন্যায় শিশুদের খাদ্যেও 
প্রথম শ্রেণীর প্রোটিনের অভাব ঘটে। 
তাছাড়া ভাইটামিন ‘এ’ ঘটিত খাদ্যের 
অভাবের জন্য বহু PG অন্ধ হইয়া 
Wl লৌহের অভাবে শিশুরাও 
FPS রোগে ভোগে । কখনও 
কখনও ক্যালসিয়াম ও ফসফরাসঘটিত 
খাদ্যের অভাবে ইহারা “রকেট” রোগে 
আক্রান্ত হয়। . 

ROAR দেখা যাইতেছে যে Afe“, 
সাত ও শিশুদের ক্যালরি, প্রোটিন, 
ভাইটামিন (প্রধানতঃ “ ”) এবং লৌহ, 
ধাতব লবণ (শিশুদের খাদ্যে লৌহ, i 
ক্যালসিয়াম ও ফসফরাস) ঘটিত খাদ্যের faced 
TST হইতেছে। হুতরাং afetas বা পরিপুরক খাদ্যের ব্যবস্থা করিয়া ইহাদেয় 
খাদ্যের এই অভাব দূর করিতে RA! এইজন্য প্রাতদিনের খাদোর সাঁহত ইহাদের 
শারও কিছু কিছ; মাছ, মাংস, fox, দুধ, রুট, সবুজ শাক-সবজি ইত্যাদি থাইতে 
দেওয়া উচিত। ভাইটামিন “এর অভাবের জন্য শিশুদের কড-লিভার : অয়েল 
খা শাকলিভার অয়েল দেওয়া যাইতে পায়ে । অথবা 'সিনথোটক ভাইটামিন 'ঞ 
বড়ি বছরে কয়েক মাস প্রতিদিন খাইতে দেওয়া যাইতে পারে। মাছ, মাংস, “ডিম 
ইত্যাদি afaa | এইজন্য সাধারণ লোকের পক্ষে এই সকল খাদান্রব্য সংগ্রহ করা 

ধ্য। পরাঁক্ষা করিয়া দেখা গিয়াছে যে খাদ্যশস্য ও ডালের পারমাণ যদি একটি 
পরিমাণে থাকে (৫ ৪ ১) তবে উহাদের মিলিত প্রোটিন দেহগঠনে বিশেষ 
সহায়তা করে। কিন্তু আমাদের জনসাধারণ খাদ্যশস্য অধিক পরিমাথে খায় এবং 
সেই তুলনায় ডাল অনেক কম an (অনুপাত ১০ £১)। eae যাহারা মাছ, 
মাংস, ডিম, দুধ ইত্যাদি SATE পরিমাণে খাইতে পায় না তাহারা ডাল অধিক 
গারমাণে খাইবে। খিচুড়ী একটি পুষ্টিকর এবং উপাদেয় খাদ্য । শিশুদের মাঝে 
মাঝে খিচুড় খাইতে দিলে তাহাদের প্রোটিন-ক্যালারর চাহিদা পূরণ হইবে। 
সরকারও শিশুদের পরিপৃষ্টির জন্য মাঝে মাঝে Fagg? খাওয়াইয়া থাকে। ir 
খাদ্য কিভাবে প্রস্তুত করা বায় সেই সম্বন্ধে National Institute 


৯১ খাদ্য ও পুষ্টি 


f Nutrition, Hyderabad-a গবেষণা করা হইয়াছে | এ Institute হইতে 
afen প্রকার HASTA খাদ্য-প্রস্তুতর প্রণালী সম্বন্ধে পঠান্তকা বাহর করা হইয়াছে | 
[ই সকল খাদ্য ব্যবস্থার মুল উপাদান হইল চাউল, গম, ডাল; বাদাম ও পাউডার fare 
বা দুধের AGT গম, ডাল এবং বাদাম Saa গ:ড়া কাঁরয়া একসঙ্গে িশাইলে একটি 
উৎকৃষ্ট শ্রেণীর খাদ্য প্রস্তুত হয় ॥ ইহাতে খরচও কম পড়ে, fay শরীরের পক্ষে বিশেষ 
উপকারী । National Institute পরীক্ষা কাঁরয়া দোখয়াছেন যে যাহারা মাছ, মাংস; 
দুধ ইত্যাঁদর অভাবে রোগা ও দুর্বল হইতেছে তাহারা এই গম, বাদাম ও ডালের খাদ্যে 
আবার AS ও স্বাস্থ্যবান হইতে পারে । , এইজন্য সরকার জনসাধারণের জন্য 
পাঁরপ্‌রক খাদ্য হসাবে, এই সকল খাদ্য ব্যবহার কাঁরতে faut দয়া থাকেন। 
সরকার AAMAS খাদ্যের জন্য যে সকল প্রকল্প গ্রহণ কাঁরয়াছেন সে সম্বন্ধে পরে 
আলোচনা করা হইবে। 


3. জনসাধারণের মধ্যে খাদ্য-শিক্ষা বিস্তার 
(Nutrition education for the community) 


বাঙালী তথা সমগ্র ভারতবাসীর খাদ্য বিচার কাঁরলে আমরা fè দোখতে পাই ? 
আমাদের খাদ্যের মোটা অংশই ভাত, আটা, রুট Bony কাবেণহাইড্রেট জাতীয় । এই 
সকল PARETA খাদ্যের দ্বারা কোন উপায়ে পেট পূর্ণ করাই আমাদের খাদ্য গ্রহণের 
উদ্দেশ্য | আঁধকাংশ লোকই সুস্থ ভাবে ations থাঁকতে হইলে কোন কোন্‌ খাদ্য 
কতটুকু পারমাণে খাওয়া উচিত তাহা জানে AT! অনেক বাড়তেই সকালে ও বিকালে 
fou, মাড়, রুটি ও গুড় দ্বারা জল খাবার সম্পন্ন করা BAI RTTE 
কাবেশহাইড্ররেটপ্রধান খাদ্য । সুতরাং সকালে, AAA, বিকালে, AKA, যখনই আমাদের 
ক্ষুধার উদ্রেক হয় তখনই আমরা প্রধানতঃ কাবেণহাইড্রেট দ্বারাই তাহা নিবত্ত কাঁরয়া 
থাঁক। কিন্তু এই কার্বোহাইড্রেট আমাদের দেহে শুধু জবালানশর কাজই কাঁরয়া থাকে। 
HATS এই সকল খাদ্য বায়ুর আঁক্পজেনের সাঁহত ATYA তাপ ও শান্ত উৎপন্ন কাঁরয়া 
আমাদের কর্মক্ষমতা SHA রাখে | কিন্তু যাহারা অল্প পাঁরশ্রম করে তাহাদের খাদ্যের 
আতীরন্ত কার্বোহাইড্রেট মেদ বা ote পাঁরণত হইয়া দেহকে মেদ-বহুল কাঁরয়া 


তোলে । afelas কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যে ওজন বদ্ধ পাইয়া obesity 
রোগেরও লক্ষণ দেখা দেয় | 


কিন্তু খাদ্যের talè প্রধান উপাদান প্রোটিন, তাহারই অভাব আমাদের খাদ্যে 
প্রধানতঃ দেখা AA! আমাদের দেহের নিত্যনৈমাত্তক ক্ষয় প্‌রণের ও wba জন্য 
প্রোটিন জাতীয় খাদ্য অপাঁরহাষ। কার্বোহাইড্রেট দ্বারা কখনও প্রোটিনের কাজ 
চলিতে পারে না; যাঁদও প্রোটন দ্বারা কার্বোহাইড্রেটের কাজটা চাঁলতে ANA! 
ম্যাক্‌কে নামক একজন বিজ্ঞানী প্রমাণ করিয়া দেখাইয়াছেন যে প্রোটন কম খাওয়ার 
জন্যই বাঙালীর ওজন কম, আকার খর্ব ও খাঁটিবার শান্ত কম। তাহার মতে প্রোটিনের 
mea জন্য AS যথেষ্ট নাইট্রোজেন থাকে না। ফলে বাঙালীর কিডনি Se 
খারাপ হইয়া AA | এই প্রোটিন জাতীয় খাদ্যের অভাবেই বক্ষযারোগের আক্রমণও বেশী 
দেখা গিয়াছে যাহারা প্রোটিন জাতীয় খাদ্য আঁধক গ্রহণ করে তাহারা আধিক পরিশ্রমী 


সমাজের জন্য পৃণ্টি ১৯২ 


স্বাস্থ্যবান ও AAA হয়। দুধ একটি আদর্শ খাদ্য। দুধে প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন 
ছাড়াও ক্যালসিয়াম, ফসফরাস প্রভৃতি ধাতব লবণ ও ভাইটামিন Sonia খাদ্যের প্রায় 
সকল উপাদানই আছে। তাছাড়া রাশিয়ান বৈজ্ঞানিক পাভলভ পরীক্ষাদ্ধারা প্রমাণ 
করিয়া দেখাইয়াছেন যে দুধ হজম কারবার জন্য অধিক পাঁরপাকশস্তির প্রয়োজন 
হয় না। অন্যান্য খাদ্যের তুলনায় অপেক্ষাকৃত অল্প পাচক রসাদিতেই দুধ হজম 
হইয়া যায়। এমন fè শিরার মধ্যে ইনজেকশন করিয়া দুধ যদি aaa সাহত 
মিশাইয়া দেওয়া যায় তবে পেটে পাঁরপাক না হওয়া সত্বেও ইহা শরীরের মধ্যে 
গৃহীত হইতে পারে॥ এই সকল কারণে সভ্য ও শিক্ষিত জগতে দুধের ব্যবহার 
দিনদিন বাড়িয়াই চলিয়াছে। সুইডেন ও ডেনমার্কের আঁধবাসীয়া মাথাপিছু 
গড়পড়তা প্রায় তিনপোয়া দুধ খায় । আমেরিকা ও ব্রিটেনের লোকেরা মাথাপিছন প্রায় 
SiS ও একপোয়া দুধ প্রত্যহ খাইয়া থাকে । কিন্তু আমাদের দেশে হিসাব লইয়া 
দেখিলে গড়পড়তা মাথাপিছু দুধের পাঁরমাণ সিকি ছটাকও হইবে কিনা সন্দেহ | 

তাঁর-তরকার অবশ্য আমরা কছ কিছ? খাইয়া থাঁক । তাহাও প্রয়োজনের তুলনায় 
সামান্যই । তাঁর-তরকারি শাকসবাঁজ প্রত্যহ যে পরিমাণে খাইলে আমাদের দৈনিক 
ধাতব লবণ ও ভাইটামিনের চাহিদা পুরণ হয় সেই পাঁরমাণ তাঁর-তরকারি আমাদের 
খাদ্যে থাকে না। ইহাতে আমাদের রক্তে aaa পরিমাণ বুদ্ধি পাইয়া শরীর অস্ুচ্ছ 
হইয়া পড়ে । তাঁর-তরকারি যথাযথরুপে রান্না করিবার পদ্ধাতও অনেক গাঁহণীরই 
জানা নাই । ফলে এ সকল খাদ্যের ভাইটামিন অনেক AS হইয়া যায়। ভাইটামিন 
‘সি’ জাতীয় খাদ্য রান্না করলে উহাদের ভাইটামন প্রায় অধকাধ্গই নষ্ট হইয়া যায়। 
এইজন্য এই ASA খাদ্য কাঁচা ও টাটকা অবস্থায়ই প্রত্যহ কিছ কিছ: খাওয়া উচিত ৷ 
কিন্তু আমাদের অধিকাংশ পাঁরবারে এই নিয়ম প্রচলিত নাই । ফলে ভাইটামিন TAA 
অভাব আমাদের খাদ্যে থাকিয়াই যায় । 

তাছাড়া স্নেহ বা. তৈলজাতীয় খাদ্যও আমরা প্রয়োজন অনুযায়ী খাই না। তেল 
জাতীয় খাদ্যে প্রচুর তাপ ও শান্তি উৎপন্ন হয়। তাছাড়া কোন কোন ভাইটামিন এই 
তৈলজাতীয় খাদ্যের মাধ্যমেই দেহ গ্রহণ করিয়া থাকে । এইজন্য আমাদের খাদ্যে প্রাত- 
দিন কিছ কিছ মাখন বরাদ্দ থাকা প্রয়োজন | কিন্তু সাধারণ মধ্যাবত্ত ও নিয় মধ্যবিত্ত 
পরিবারে মাখনের ব্যবহার আঁত সামান্য। রান্নার জন্য যে তেল ব্যবহার করা হয় স্নেহ 
Plataa চাহিদা পূরণের জন্য অধিকাংশ পাঁরবার তাহার উপরই নিভ'র কয়ে । ফলে 
তাহাদের খাদ্যে GAZ পদার্থে রও ঘাটতি থাকিয়া যায় । আবার কোন কোন পরিবারে 
বিশেষতঃ অশিক্ষিত ধন’ পরিবারে দালদা ও ঘিয়ের ব্যবহার এত বেশী যে এ সকল 
পাঁরবারের লোক অকালেই মেদ ও চর্বির প্রাচুর্য অকর্মণা ও রোগাক্রান্ত হইয়া পড়ে। 
ROM দেশের এক শ্রেণীর লোক স্নেহ পদার্থের অভাবে এবং অপর এক শ্রেণীর লোক 
স্নেহ পদার্থের আধিক্যে রুগ্ন হইয়া পাঁড়তেছে | 

আমাদের খাদ্যের আরও একটি দোষ আমরা দেখিতে পাই । খাদ্যদ্রব্য সুস্বাদ; ও 
মুখরোচক করিবায় জন্য আমরা আঁধক পরিমাণে মশলা অথণৎ হলুদ ধনে, লঙ্কা, জিরা, 
সাবা ইত্যাদি ব্যবহার করি। খাদ্য মুখরোচক ও সুস্বাদ: হইলে তাহা পরিপাকে সহায়তা 


করে, ইহা সত্য কথা। কিন্তু অধিক মশলা আবার পাঁরপাক Sere বিকল করিয়া দেয়! 
খাদ্য_13 


~ 


১৯৩ খাদ্য ও fè 


ফলে খাদ্যের আসল উদ্দেশ্যই নষ্ট হইয়া যায় ! তাহা ছাড়া এই সকল মশলার খাদ্য 
হিসাবে কোন মূল্য নাই। কেবল দৃষ্টি ও স্বাদ তৃপ্ত করাই উহাদের উদ্দেশ্য | 
সুতরাং আমাদের খাদ্যে প্রধানতঃ যে সকল দোষ-রটি আমরা দেখি তাহা হইতেছে ৪ 
(১) ভাত, রুট, মাড়, চিড়া, গুড় ইত্যাদি কার্বোহাইড্রেট জাতীর খাদ্যের 
প্রাধান্য। 
(২) মাছ, মাংস, ডিম, দুধ Zonta প্রোটিন বহুল খাদ্যের স্বল্পতা 
(৩) তাঁর-তরকারি, শাক-সবাঁজ ইত্যাদির অপ্রাচ্ ৷ 
(৪) প্রাতীদন গছ? কাঁচা ও টাটকা ফল না খাওয়ার বদ অভ্যাস | 
(5) কোন কোন খাদ্যে mann, fè ইত্যাদি স্নেহ বদ্তুর আধিক্য, আবার কোন 
কোন খাদ্যে ইহার অভাব | 
(৬) খাদ্যে আঁধক মশলা ব্যবহার | 
সুন্দর ও LH দেহের আঁধকারণ হইতে হইলে আমাদের খাদ্যের এই সকল MITNT 
দুর করিয়া সুষম খাদ্যের ব্যবদ্থা কাঁরতে হইবে। প্রোটিনের স্বল্পতা বা অভাবই 
আমাদের খাদ্যের প্রধান টি, সুতরাং খাদ্যের ত্রুটি দর কাঁরতে হইলে প্রথমেই প্রোটিনের 
কথা চিন্তা করতে হইবে ॥ প্রোটিনবহুল খাদ্যগীলকে মোটামুটি দুইভাগে ভাগ কয়া 
যাইতে পারে । ডিম, দুধ, মাছ, মাংস ইত্যাদি আত উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটনবহংল 
খাদ্য। এই সকল খাদ্যের প্রোঁটিনে দেহ গঠনের প্রয়োজনীয় অত্যাবশ্যক ত্যামিনো 
ATACATA সমন্তই যথোপযুন্ত পাঁরমাণে থাকে । এইজন্য এই শ্রেণীর খাদ্য প্রাতাঁদন 
কিছু থাইতেই হইবে। তাহা না হইলে দেহের YÈ সাধন AAAA হইতে পারে না। 
কিন্তু এই সকল খাদ্য এত আগ্রমূল্য যে সাধারণের পক্ষে দৈনিক প্রোটিনের চাঁহদা 
এই জাতীয় খাদ্যের রা AAT করা একেবারে অসম্ভব। সুতরাং কোনও ABI বা 
SOTA প্রোটিন জাতীয় খাদ্য হইতে যাহাতে সাধারণ লোক তাহাদের প্রোটিনের 
চাঁহদা পুরণ কাঁরতে পারে তাহার বাবন্থা কারতে হইবে। এইদিক হইতে বিবেচনা 
ee ডাল একাঁট টি ৷ এক ছটাক যে কোন প্রকার ডালে প্রোটিনের পাঁরমাণ 
১ ছটাক মা! 3 
ae হি ‘ae ane fen ai দ্বিগডণ এবং ১ ছটাক 
E eat কো abe মধ্যবিত্ত পারবারে প্রাতাঁদন প্রচুর 
ধকাংণ প্রোটিনের চাহিদাই পূরণ হইবে | 


3. পাঁরবারের প্রাঁতাদনের খাদ্য-তাঁিকা ( Daily Food Pattern ) 


সংসারের ব্যয়ের সীমার মধ্যে পাঁরবারের aioi 
অনুযায়ী GAT সুষম খাদ্যতালিকা প্রস্তুত করাকেই আদব i pa 
পরিকল্পনার সময় দৈহিক iS, পরিবারের আঁর্থক সঙ্গত এবং ব্যান্তগত acts এই 
তিনটি দিকই বিবেচনা কারণে হয়। প্রথমেই পুষ্টির কথা আলোচনা করা যাইতেছে | 
iða দিক £ যে কোন পরিবারের খাদ্য-পরিকজ্পনা় সময় স্মরণ রাখিতে 
হইবে যে গৃহের প্রত্যেকটি লোকের যেন প্রয়োজনীয় দৈহিক তাপ ও শান্ত রক্ষিত হয়! 
খাদ্য পরিকজ্পনায় এই প:ণ্টির দিকটি সর্বাপেক্ষা প্রথম বিবেচনার বিষয় । পরিবারের 
পুষ্টি বজায় রাখিতে হইলে খাদ্যতালিকা প্রস্তুতির পৰে প্রত্যেক পাঁরবারের কতখানি 
খাদ্য উপাদান দরকার তাহা জানা উচিত। 


সমাজের জন্য পুষ্টি ১১৪ 


আমরা জানি যে একজন প্রাগুবয়স্ক সুস্থ, স্বাভাবক ও FIFI ales দৈনিক প্রায় 
৩০০০ ক্যালার খাদ্যের প্রয়োজন হয়। এই পারমাণ খাদ্যকে খাদ্যের (standard 
diet ) একক ধাঁরয়া পরিবারের বিভিন্ন বয়সী ata? ও পুরুষের খাদ্যের পরিমাণ RAA 
করা হয় এবং উক্ত পরিমাণ খাদ্যকে এক ব্যাক্ত-ম[ল্য ( Man-value ) বলে। একজন 
ভিন্ন বয়সী নারী ও পঢরুষের দৈনিক খাদ্যের প্রয়োজন এ মাপকাঠিতে প্রকাশ করিলে 
উহাই এ নারী বা পুরুষের বান্তি-মূল্য ( Man-value, Factor, Index or Co- 
efficient ) বাঁলয়া ধরা হয়। একজন eqs সুস্থ এবং স্বাভাবিক FAI নারীর 
প্রায় ২৫০০ ক্যালার খাদ্যের প্রয়োজন এবং ইহা ৩০০৪ ক্যালাঁর খাদ্যের প্রায় ০৮৩ অংশ 


২৪৪১-২৫-৫-০, "vo Ji সুতরাং একজন নারীর ব্যন্ত-মূল্য বা factor হইতেছে 


এইর্‌পে fates বয়সী নারণ ও পুরুষের দোনক প্রয়োজনণয় খাদ্য ব্যান্ত-মল্যের 
সাহায্যে প্রকাশ করিয়া য়ে দেওয়া হইল £ 
ব্যক্তি-মূলা 
(Man-value) 
একজন প্রাপ্-বয়স্ক, স্বাভাবিক BST পৃরুবেকর nwa 


খাদ্যের পারমাণ ১০ 
একজন প্রাপ্ত-বয়স্ক, স্বাভাবিক কমক্ষম নারীর যোজনা 
খাদ্যের পারমাণ ০৮৩ 
১৪ বংসরের উপরে একজন বালকের প্রয়োজন?য় খাদোয় 
TAT] ০৮৩ 
১৪ বৎসরের উপরে একজন বালিকার প্রয়োজনীয় খাদ্যের 
পরিমাণ ` yo 
১২ হইতে ১৪ বংসর পর্যন্ত বালক-বালিকার 2৯) 
খাদ্যের পারমাণ ৩৯ 
১০ হইতে ১২ বৎসর AAS বালক-বালকার ননী 
খাদ্যের পাঁরমাণ o't 
'তি ১০ বংসর S বালক-বালিকার রানার 
q খাদ্যের পারমাণ o'a 
হইতে ৮ বৎসর পযন্ত বালক-বালিকার যোজনা বাঘের 
মাণ ০৬ 
৩ হইতে ৬ বৎসর পর্য“ণ্ত বালক-বালিকার ammenta খাদের 
পাঁরমাণ os 


২ হইতে ৩ বৎসর HAMS বালক-বালিকার রাজন খাদ্যের 
পারমাণ sa o'g 


EI গাঁরবারের দৌনক মোট খাদ্যের পারমাণ ওর পরিবারের মোট ব্যক্তি-ম্‌ল্যের 
০ tal man-value ) সাহায্যে faqa করিতে হয়। পরিবারের লোকসংখ্যা এবং 


১৯৫ খাদ্য ও পুষ্টি 


তাহাদের বয়স জানা থাঁকলে ইহা সহজেই নির্ণয় করা যায়। মনে কর; একটি 
পারবারের স্বামী, YA? এবং G, ৭ ও ১০ বংসরের তিনটি বালক-বাঁলিকা আছে। এই 
পাঁরবারের খাদ্যের মোট ব্যন্ত-মল্য নিয়রপ ৪ 
স্বামীর প্রয়োজনীয় খাদ্যের পারমাণ ১.০ ব্যান্ত-মূল্য ( Man-value ) 
স্ত্রীর 2 is 3 OO 5, 
€ বৎসরের বালক-বালিকার ,; ০% 
q 52 si » OV 
১১ -S ae A OR) 


52 


29 22 


মোট খাদ্যের পরিমাণ ৩:৭৩, ১, 


এই afe-maj হইতে প্রয়োজনীয় প্রোটিন, PUTTAR এবং স্নেহপদাথের 
পারমাণ নির্ণয় করা হইয়া থাকে। এক ব্যন্ত-ম;ল্যের খাদ্যে ১০০ গ্রাম প্রোটিন, ১০০ 


গ্রাম স্নেহপদার্থ এবং ৪৫০ গ্রাম কাবোহাইড্রেট থাকে । এই হিসাবে ৩৭৩ ব্যান্তমূল্যের 
খাদ্যে, 


প্রোটিনের পাঁরমাণ ১০০ x ৩'৭৩= ৩৭৩ গ্রাম 
স্নেহপদাথের 3» ১০০ ১৫৩*৭৩-৩৭৩ 
কাবোহাইড্রেটের », ৪৪০১৩:৭৩-১৬৭৮৫ 


অর্থাৎ এ পাঁরবারের দৌনক মোট ৩:৭৩ ৮৩০০০ ক্যা. বা ১১১৯০ক্যা, তাপম[ল্যের 


টন, ৩৭৩ গ্রাম স্নেহপদার্থ এবং 
৯৬৭৮৫ গ্রাম কাবেহাইড্রেট থাকবে । এই পাঁরবারের খাদ্য প্রস্তুতির সময় লক্ষ্য 
» কাবোহাইডেট এবং স্নেহপদার্থ' বর্তমান 
থাকে ; এই সকল খাদ্যোপাদান “ক প্রকার খাদ্য হইতে গ্রহণ না করিয়া বাভিন্ন প্রকার 

র প্রয়োজনীয় ধাতব লবণসম;হ স্বাভাবিক 
কখনও উহাদের অভাব হইবে না। এই 


n 


AAA পরমাণই faa কারিতে হয়। 


তোমরা জান প্রোটিনের আবার শ্রেণী fas 
তুলনায় প্রাণিজ প্রোটিনই শ্রেষ্ঠ এবং দেহ গঠনের 
বত'মান রাহয়াছে। এইজন্য প্রত্যেকের খাদ্যতা 
অন্তভূক্ত করিবে | 

কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য নির্বাচন প্রোটিন নির্বাচনের মত 
তথাপি এই বিষয়েও যথেষ্ট সতর্কতা অবলম্বন করা উচিত। 
মোট ১৬৭৮৫ গ্রাম কার্বোহাইড্রেটের 
THAT জাতীয় দ্রব্যাদর সাহায্যে পুরণ কর 


হইয়া উদরাময় রোগের স্া্ট,হইবে। তাই ভাত, mis, চিনি, মিছরি, আল ইত্যাদি 


প্রয়োজনীয়তা মিটাইলে এ সকল 
খাদ্যের অন্যান্য উপাদানসমনহও দেহের কাজে আসিবে। 


গ রহিয়াছে। heey প্রোটিনের 
সমস্ত উপাদান প্রাণিজ প্রোটিনেই 
লিকায় কিছুটা প্রাণিজ প্রোটিন 


AIGA নয়, 


খাদ্যের প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহ-. : 


সমাজের জন্য পুষ্টি ১৯৬ 


স্নেহপদার্থ নির্বাচনেও একটু সতক হইলে এ স্নেহপদার্থের AW সঙ্গে ভাইটামন 
“@ এবং “ড’র অভাবও কিছ কিছু পূরণ হইতে পারে। 

প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থ নিবশচন করিয়া খাদ্যের ভাইটামিনের 
কথা বিবেচনা কারতে হইবে, কারণ, 'বাভন্ন ভাইটামিনের অভাবে বিভিন্ন অভাবজানিত 
রোগ দেখা দেয়। বিভিন্ন শ্রেণীর খাদ্যদ্রব্য হইতে খাদ্যের এ প্রধান foals উপাদান 
Tiaa কাঁরলে ভাইটামনের অভাব অনেকটা এমানতেই পূরণ হইয়া যায়। অবশিষ্ট 

নর জন্য সবুজ শাক-সবজি, ফল-মূল ইত্যাদিও দৈনাম্দন খাদ্যের তালিকাভুন্ত 

করা FO | 

উপরোন্ত খাদ্যোপাদান ব্যতীত খাদ্য পরিকল্পনায় জলেরও স্থান tales থাকা 
শ্রয়োজন। জল আমাদের রন্তের তারল্য বজায় রাখে, দেহের উত্তাপ নিয়ন্রিত করে 
এবং হজমে ও দেহের CHT নিঃসরণে সহায়তা করে। 


ales [দিক £ খাদ্য-তালিকা প্রস্তুতির সময় সর্বদা kafe nates কথা স্মরণ 
রাখিবে। বস্তুতঃ প্রত্যেক পাঁরবারে আঁথ'ক সঙ্গতর উপরেই খাদ্যতালিকা নির্ভ'র 
করে। মাছ, মাংস, ডিম, দুধ প্রভাতি প্রাণিজ প্রোটিনবহুল খাদ্যগুলি সাধারণ পাঁর- 
বারের প্রায় আয়ত্তের বাহিরে । এই ক্ষেত্রে গীহণী ডাল, বাদাম, AAR প্রভৃতি 
Set মুল্যের বিভন্ন èfress খাদ্য হইতে প্রোটিনের অভাব পূরণ কারিতে পায়েন। 
অবশ্য এই শেষোল্ত AMINTA উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন নয় এবং এই জন্যই দেহের পাঁরপুণণ 
AN ও কৃদ্ধি এই জাতীর প্রোটিনের সাহায্যে সুসম্পন্ন হইতে পারে না। দেহের 
যথাযথ পণৃষ্টর জন্য অবশ্যই.কিছ? পারমাণ উৎকৃষ্ট প্রোটিন অর্থাৎ মাছ, মাংস, ডিম, 
TA ইত্যাদি গ্রহণ করা কর্তব্য। তবে প্রয়োজনীয় প্রোটিনের এক-তৃতীয়াংশ উৎকৃষ্ট 
শ্রেণীর প্রোটিন হইতে গ্রহণ করিয়া অবশিষ্ট প্রোটিনের অভাব অন্যান্য খাদ্যদ্রব্য হইতে 
সহজেই পুরণ করা যায়। 

প্রোটিনের মতই স্নেহপদার্থও দুই শ্রেণীর-_ প্রাঁণজ ও উচ্ভিজ্জ। উদ্ভিজ্ঞ 
স্নৈহপদাথ স্বভাবতঃই প্রাণিজ স্নেহের তুলনায় সম্ভা । এই ক্ষেত্রেও সাধারণ পারবারের 
gen MAE প্রাণিজ স্নেহের সাহায্যে স্নেহপদার্থের অভাব পুরণ না করিয়া 
es স্নেহের সাহায্য লইতে পারেন। মাখন. ঘি, মাছের তেল ইত্যাদির সঙ্গে 
TA তেল, দালদা প্রভাতি উচ্ভিজ্ঞ স্নেহ গ্রহণ করিলে ABA স্নেপদার্থের অভাব 
AAT করা যায়। 

নাচ দিক £ খাদ্য-তালিকা apioa অন্যতম লক্ষ্য হইবে খাদ্যে বৈচিত্র্য আনা | 
একই খাদ্য প্রাতদিন আহার কাঁরলে খাদ্য একঘেয়ে লাগে এবং আহারে অরুচি জন্মায়। 
ARSA খাদ্য হজমেরও ব্যাঘাত জন্মায় | সুতরাং রম্ধনে বৈচিত্র্য আনা একান্ত 
প্রয়োজন | উত্তম ও বিভিন্ন প্রকারের পদ দেখলে আপনা হইতেই আহারের ইচ্ছা 

হয়। খাদ্যের স্বাদ, গন্ধ, বর্ণ বদলাইয়া আহারে বৈচিত্র্য আনা যায় । আহার 
TI পর পর দুইটি যেন এক fafan দিয়া কিংবা একই পদ্ধাততে রান্না না হয়। 
ঘোদিন আল; পটলের ডালনা হইল সেইদিনই আবার মাছের বোলে আল পটল দেওয়া 
উচিত নয়। তেমন আবার এক বেলার আহার্যে দুইটি ডালনা জাতীয় তরকারি 
থাকাও Teale নয়। প্রাতাঁদন এক ধরনের ডাল না খাইয়া বদলাইয়া রান্না করা চলে। 


‘১৯৭ OO খাদ্য ও ak 


FARA শাক-সবজি, মাছ ও আনাজ প্রত্যহ নতুন নতুন পাঁরবেশন করা যায় । 
argu: প্রাতাদন এক ধরনের খাদ্য গ্রহণ করাও উচিত নয়। খাদ্যের Sonata lal সকল 
FAS এক পাঁরমাণে উপাঁন্থত থাকে না। একটু সতর্কতার সঙ্গে বিভিন্ন খাদ্য গ্রহণ 
করলে প্রয়োজনীয় সব রকমের উপাদানই পাওরা যায়। দেহের এই প্রয়োজন 
মটাইবার জন্যও খাদ্যে বৈচিত্র্য আনা দরকার l 


বাদামেও প্রচুর প্রোটিন আছে। সুতরাং প্রোটিনের জন্য. ডালের সাঁহত বাদামও 
খাওয়া যাইতে পারে। তবে বাদামে স্নেহের পরিমাণ বেশন থাকায় অধিক বাদাম 
খাইলে হজমের গণ্ডগোল হইতে পারে । অবশ্য মাছ, মাংস, fen, দুধের পাঁরবতে 
শুধ; ডাল বা বাদামে প্রোটিনের চাহিদা পুরাপযীরকাবে মিটে না। কারণ ডাল ও 
বাদামের প্রোটন দ্বিতীয় শ্রেণীর । এইজন্য ডাল ও বাদামের সাহত কিছু কিছু মাছ, 
মাংস, ডিম বা দুধের ব্যবহার অবশ্যই করিতে হইবে । AAT দৌনক প্রোটিনের 
চাহদার অধিকাংশই ডাল, বাদাম ইত্যাদি ASI খাদ্য হইতে খাইয়া Gates সামান্য 
প্রোটিনের চাহিদা মাছ, মাংস ইত্যাদি প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন জাতীয় খাদ্য হইতে পুরণ 
কাঁরলে শরীরও-রক্ষা পাইবে এবং খরচও কম পাড়বে । প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন জাতীয় 
খাদ্যের মধ্যে দুধ অগ্রগণ্য । কারণ দুধে এই প্রোটিন ছাড়া অন্যান্য ধাতব লবণ ও 
ভাইটামন থাকে । শরীরের পণুষ্টর জন্য অবশ্য প্রাতাঁদন > সের কারয়াই দুধ খাওয়া 
iow কিন্তু আর্ক দিক বিবেচনা করিয়া অন্ততঃ ১ পোয়া দুধ প্রাতদিনের খাদ্যে 
ব্যবস্থা কাঁরতেই হইবে। তাছাড়া সামান্য কিছ: মাছ অথবা মাংস বা একট ডিম এই 
সন্ধে ব্যবস্থা কারতে পারলে দৈনিক প্রোটিনের চাহিদা HAT হইতে পারে। 
সয়াবিনেও প্রথম canta প্রোটিন অঙ্প পারমাণে থাকে । ASME যাহারা মাছ, মাংস 
ইত্যাদি আমিষ জাতীয় খাদ্য খায় না তাহারা সয়াবন হইতেও কিছ: প্রথম শ্রেণীর 
প্রোটিন গ্রহণ করিতে পারে। 

প্রোটিনের পরেই ভাইটামন ও ধাতব লবণের কথা চিন্তা করা প্রয়োজন | 
ভাইটামনের অভাবে সহজেই শরণর নানাপ্রকার রোগে আক্রান্ত হইয়া পাঁড়বার সম্ভাবনা 
থাকে আর ধাতব লবণ যেমন দেহের গঠনের জন্য প্রয়োজন তেমান রন্তু তথা দেহের 
সুস্থতার জন্যও এই লবণের প্রয়োজন হয়। প্রোটিন ও FAW জাতায় খাদ্য 
আযাসাডক। শাক-সবজি ও ফল-ম;লের ধাতবলবণই এ সকল খাদ্যের Ao প্রশমিত 
করিয়া দেহকে AE রাখে । সুতরাং ATSMA প্রায় আধ সের হইতে [তন পোয়া fafen 
প্রকারের তরিতরকা'র ফল-মূল খাওয়া উচিত। ইহার মধ্যে কিছ টমেটো, লেবু 
ইত্যাদি ভাইটামন “স’ জাতীয় খাদ্য প্রাতাঁদনই কাঁচা ও টাটকা অবস্থায় খাওয়া উচিত ৷ 
শাক-সবজি রান্না করিবার সময় যথাযথ নিয়মে রান্না করা প্রয়োজন যাহাতে অযথা 
ভাইটামিন ও ধাতব লবণের অপচয় না ঘটে। 


তাছাড়া AOE অধিক মশলা ব্যবহার বন্ধ করা উচিত, খাদ্যদ্রব্য সুস্বাদ: ও 
মঃখরোচক করিবার জন্য যেটুকু না হইলে নয় ততটুকু মশলা ব্যবহার করা উচিত । 
ইহাতে পাকস্থলী, লিভার (যকত) ইত্যাদি marania ag ও সবল থাঁকিবে। অধিক 
THAT খাদ্য খাইলে এই সকল দেহ-বন্তগ্ীল ক্রমশঃ দুব'ল হইয়া শেষে WPI 
হইয়া পাঁড়বে। 


সমাজের জন্য পুষ্টি ১৯৪ 


ASA আমাদের প্রচলিত খাদ্যের টি দূর করিতে হইলে e 
(১) খাদ্যে কাবেশহাইড্রেটের পাঁরমাণ [কিছ কমাইয়া উহার পাঁরবতে প্রচুর ডাল; 
(কছ বাদাম, এক পোয়া দুধ, কিছু মাছ/অথবা মাংস বা ১টি ডিমের ব্যবস্থা কারতে 
হইবে। অর্থাৎ কাবোহাইড্রেটের fase কমাইয়া প্রোটিনের পরিমাণ বাড়াইতে 
l 


(২) তাঁর-তরকাি, শাক-পবাঁজ, ফল ইত্যাদির পাঁরমাণ বাড়াইতে হইবে | 
(৩) প্রত্যহ কিছ টাটকা ও কাঁচা ভাইটামিন fa? eli ফল খাইতে হইবে। 
(৪) রান্নায় অধিক মশলা ব্যবহার বন্ধ করিতে হইবে | 


Roa খাদ্য কি, খাদ্যের কোন্‌ কোন: উপাদান আমাদের অধিক প্রয়োজন, কিভাবে 
অন্পব্যয়ে তাহা সংগ্রহ করা যায়, কিভাবে রান্না করিলে খাদ্য-মল্য বজায় থাকে, 
আমাদের খাদ্যের টি fè এবং fè ভাবে তাহা দূর করা যায়__এই সকল কথা প্রত্যেকটি 
নাগরিককে বিশেষতঃ গৃহিণাঁদের বুঝাইয়া দেওয়া প্রয়োজন | অনেক সময় বংশগত 
প্রথা এবং খাদ্য সম্বন্ধে ল্রান্ত-ধারণা বা বিকৃত রুচির জন্য অনেকে প:ণ্টিকর খাদ্য হইতে 
বাণ্চত হয়। Soas শিক্ষা পাইলে তাহাদের এই ধারণার ARICA হইবে এবং 
তাহারা Seq খাদ্য খাইতে শিখবে । আমাদের জনসাধারণ আধকাংশই আত 
দরিদ্র। মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদি অগ্িমল্যের খাদ্যদ্রব্য সংগ্রহ করা তাহাদের পক্ষে 
কণ্টসাধ্য। Aware AANT ATOPA খাদ্য কিভাবে সংগ্রহ কাঁরতে হয় সে শিক্ষা 
তাহাদের দিতে হইবে। এইজন্য সরকারণ প্রচার sacs সায় হইতে হইবে। AT 
WEA মুখে প্রচার করলেই কাজ শেষ হইবে AT সঙ্গে সঙ্গে হাতে-কলমে রিয়া 
দেখাইয়া দিতে হইবে কিভাবে রানা কারলে খাদ্যমল্য বজায় থাকে। এইজন্য সরকার 
Forfa পরিকল্পনা হাতে নিয়াছেন॥ এই সকল পাঁরকজ্পনায় দুব'ল ও অস্ুদ্থদের- 
AGHA খাদ খাওয়াইয়া তাহাদের স্বাস্থ্যের উন্নীত হাতে-কলমে দেখাইয়া দেওয়া ZA | 
এই সম্বশ্ধে-অনাত্র আলোচনা করা হইয়াছে | সিনেমা ও বিভিন্ন প্রদশ'নীর মাধ্যমেও 
এই UR প্রচার করা যায়! স্কুলে-কলেজে প্রত্যেকটি মেয়ের TAT বিজ্ঞান অবশ্য- 
পাঠ্য বালয়া শিক্ষা দপ্তরের ঘোষণা করা উচিত। কারণ এই সকল মেয়েরাই পরবতণ 
জীবনে গৃহিণী হইবে এবং গোটা পরিবারের লালন-পালন, খাওয়াদাওয়ার ভার 
তাহাদের উপরই ae হইবে। সুতরাং মেয়েদের যাদ এই বিষয়ে উপযুক্ত শিক্ষা দেওয়া 
শা হয় তবে গোটা পারিবারকেই তাহার কুফল ভোগ করিতে হইবে। 


4. পরিবারের খাদ্য ও রুচি নিধারণের পদ্ধতি 


( Methods for survey of food consumption and food 
habits in families ) 


পারবারের খাদ্য নির্ধারণের প্রয়োজনীয়তা £ জনস্বাস্থ্য পুষ্টিকর খাদ্যের উপর 

MVE খাদ্যের অভাবে স্বাস্থ্য নষ্ট হয় এবং নানা প্রকার রোগ দেখা দেয়। 
এইজন্য সকল দেশেই সরকার জনস্বাস্থ্য উন্নতির জন্য বিশেষ চেষ্টা করিয়া থাকেন। 
জনস্বাস্থোর উন্নীত কারতে হইলে দেশবাসীর খাদ্যের [িচার করিতে হয় । তাহাদের 
তাঁদনের খাদ fasta করিয়া দেখিতে হয় যে তাহারা খাদ্যে প্রত্যেকটি উপাদান 


১৯৯ খাদ্য ও ATG 


Sage পাঁরমাণে পাইতেছে fann যদি তাহা না পায় তবে fè কারণে তাহা 
পাইতেছে না অহা বিচার কাঁরয়া দেখিতে হইবে এবং সেই অন্থুবিধা দুর করিবার জন্য 
সরকারকে তৎপর হইতে হইবে । কোন কোন এলাকায় হয়তো জলের খুব অভাব, 
খাল, বিল, পুকুর ইত্যাদিতে জল না থাকায় সেখানে মাছের চাষ তেমন হয় ATI 
সেইজন্য সেই এলাকার জনসাধারণ মাছ খাইতে পায় না। সুতরাং সরকারকে হয় 
অন্য এলাকা হইতে সেখানে মাছের আমদানী কাঁরতে হইবে, নতুবা পোজ্টু করিয়া 
মাছের বিকল্প খাদ্য ডিম; দুধ, মাংস, ইত্যাদির উৎপাদন বাড়াইতে হুইবে। সুতরাং 
জনসাধ।রণের খাদ্য ও রুচি Tay acta উপর Tete sizan সরকারী sla ও খাদ্যনগাঁত 
প্রগ্তৃত হইয়া থাকে এবং সরকারের ARI বিভাগের কাজও ইহার উপর (ASA করে। 


দেশের জনগণের খাদ্য ও রুচি নির্ধারণের জন্য প্রথমে সমগ্র দেশটিকে কয়েকাট 
এলাকাতে ভাগ করা হয় এবং প্রত্যেকটি এলাকার 'বাভন্ন পারবারের মধ্য হইতে 
কয়েকটি পারার নির্বাচিত করিয়া তাহাদের খাদ্য বিচার করিতে হয়। ইহার ফলে 
পাঁরবারের লোকেরা কি ধরনের খাদ্য খায় এবং তাহাতে তাহাদের AIÈ হইতেছে 
[কনা তাহা বাঁঝতে পারা যায়। ইহাতে পাঁরবারের লোকদের খাদ্য সম্বন্ধে রুচিয় 
পরিচয়ও পাওয়া যায়। তাছাড়া খাদ্যের জন্য পাঁরবারকে কত অর্থ ব্যয় কাঁরতে হয় 
অর্থাৎ খাদ্যের ones 'দিকটিও জানতে পারা NIL AZALA কোন এলাকার 
পরিবারের খাদ্য নির্ধারিত কাঁরয়া এ এলাকার জনসাধারণের a সম্বন্ধে তথ্য 


পাওয়া যায়। তারপর গোটা দেশের জনসাধারণের খাদ্য ও ate সম্বন্ধে প্রকৃত তথ্য 
সংগৃহীত BA | 


পদধাঁত £ একট পাঁরবারের খাদ্য নির্ধারণের অর্থ' হইতেছে এ পাঁরবারটি একটি 
নিদিষ্ট সময়ের মধ্যে (সাধারণতঃ ATS সপ্তাহে ) কতটুকু খাদ্য খায় তাহা নিয় Sart 
এই কাজের জন্য প্রথমে কোন এলাকার sofa পাঁরবার [িবণচন কাঁরতে হয় । 
বিক্ষিপ্ত ভাবে এ এলাকার KAY, দারিদ্র সকল শ্রেণীর লোকের মধ্য হইতেই কারতে হয়। 
যে সকল পাঁরবার এই কাজে [নর্বচিত হয় তাহাদের সহযোগতা ছাড়া এই কাজ 
ভালভাবে সম্পন্ন হইতে পারে না। AGI পারবারের লোকেরা aie সহযোগিতা 
কারতে না চায় তবে সেই পরিবারকে বাদ দেওয়াই ভাল। গ্রামের fata মোড়ল প্রথমে 
তাহার সহযোগিতা যাহাতে পাওয়া যায় তাহার চেণ্টা কাঁরতে হয়। এই aka 
বছরের যে কোন সময়েই কারলে চলে না, কারণ কোন সময়ে খাদ্য-্দব্য বথেত্ট পাঁরমাণে 
উৎপন্ন হয় এবং ASI থাকে। তখন লোকে 'বাভন্ন প্রকার খাদ্য যথেষ্ট পরিমাণে খাইতে 
পারে; কিন্তু খরা বা বর্ষার সময় যখন খাদ্য-দরব্য কম হয় তখন লোকেরা ভাল খাদ্য 
তেমন সংগ্রহ MAG পারে না। এইজন্য কোন একটি এলাকার শীত, গ্রী্ম, বর্ষণ 
ইত্যাদি ঝতুতে বছরে প্রায় ৩৪ বার এই কাজটি করিয়া atè গড় হিসাব লইতে 
হয়। পরিবারের খাদ্য নিধণারণের কাজটি নিম্মালাখত যে কোন একটি পদ্ধাততে 
করা যায়ঃ 


(১) Food Account: এই AHSS কোনও পাঁরবারের জন্য যে খাদ্য যে 
পরিমাণে ক্রয় করা হয় তাহার একটি হিসাব কয়েক সপ্তাহ ধাঁরয়া রাখা হয়। অর্থাৎ 
প্রাতাঁদন পাঁরবারের জন্য ধে সকল খাদ্যদ্রব্য FA করা হয় সে সকল BCA এবং উহার 
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জন্য যে অর্থ ব্যয় হয় তাহার একটি হিসাব রাখা ZAL কয়েক সপ্তাহ পরে (যেমন 
দুই সপ্তাহ পরে) মোট দ্রব্যের পাঁরমাণ ও মোট অর্থ যোগ কাঁরলে পাঁরবারের দুই 
সপ্তাহের একটি হিসাব পাওয়া যায়। এই পদ্ধীতর একাটি oafa হইল এই যে 
fated সময়ের মধ্যে অর্থাৎ এ দুই সপ্তাহের- মধ্যে যে সকল দ্রব্য BA করা হইল 
তাহা সমস্তই খাওয়া হইয়াছে Aaa ধরা হয়। প্রকৃত পক্ষে এ সময়ের মধ্যে সমস্ত 
Aap Gat খাওয়া না-ও হইতে পারে এবং কিছ: কিছ: খাদ্য-্দ্ব্য অবশিষ্ট থাকিতে 
পারে। তাছাড়া যোদন হইতে এই পরীক্ষা আরম্ভ হইল সেই দিন এবং পরের 
কয়েকদিন ধারয়া হয়তো ALTA মজত করা চাল, ডাল ইত্যাদিই খাওয়া হইতেছে | 
তাহার [হসাব এই পদ্ধাততে ধরা পড়ে না ( ফলে এই পদ্ধাততে অনেক ভুল-ল্রান্তির 
সম্ভাবনা থাকে । অবশ্য দুঃস্থ পারবারের জন্য যাহারা দিন আনে 'দিন খায় তাহাদের 
জন্য এই পদ্ধাত ভালই। | 

(২) Food List: এই পদ্ধাততে প্রাতাদন যে পরিমাণ খাদ্য খাওয়া হইতেছে 
তাহার একাট 1হসাব রাখিতে হয় এবং সপ্তাহ শেষে GAT যোগ করিয়া গত এক সপ্তাহের 
খাদোর পারমাণ নির্ণয় করা হয়। এই পদ্ধাতটি উপরের পদ্ধতি অপেক্ষা ভাল। 
কারণ AANA FA করা খাদ্যের [সাব না করিয়া প্রকৃতপক্ষে যে পরিমাণ খাদ্য প্রাতাদন 
খাওয়া হইতেছে তাহারই হিসাব রাখা হয় । ফলে যে পরিমাণ খাদ্য প্রকৃত পক্ষে খাওয়া 
হইতেছে তাহারই হিসাব পাওয়া যায়। এই পদ্ধাততে হিসাব করা একটু কষ্টকর I 
কারণ aizas রাঁধবার পূর্বে ওজন করিয়া বা মাঁপয়া রান্না SÈKS হয়। উপরের 
পণ্ধাততে বাজারের ওজন হইতেই RAN করা হয়, গহণীকে আর এজন্য ওজন 
কাঁরতে হয় না। 


(৩) Food Records এই পদ্ধাততে পরীক্ষার প্রথমে গৃহের মজুত NT- 
KAA ওজন AGI হয় এবং প্রাতাঁদন বাজার হইতে যে সকল খাদ্য-দ্রব্য আনা হয় 
তাহারও ওজন রাখা ZAL পরীক্ষার শেষে অর্থাৎ এক সপ্তাহ পরে যে সকল খাদ্য 
SIB থাকে তাহার ওজন লইয়া খাদ্যের মোট ওজন হইতে উহা বাদ দিয়া যে পরিমাণ 
খাদ্য এক সপ্তাহে খাওয়া হইল তাহা নির্ণয় করা হয়। তাছাড়া রান্নার সময় যাঁদ 
কোন SAGI হয় বা পারবেশনের সময় বা খাইবার সময় যাঁদ খাদ্যের কোন অপচয় হয় 
তবে সেই অপচয়ও উপেক্ষা করা হয় না। সুতরাং এই পদ্ধাত সর্বাপেক্ষা কষ্টকর 
হইলেও ইহাই সর্বাপেক্ষা নির্ভুল WATS | 

পাঁরবারের খাদ্য নির্ধারণের সময় কতকগুলি সাবধানতা অবলম্বন করিতে হয় l 
যেমন বাড়তে যাঁদ ২১ দিনের জন্য আতাঁথ আসে তবে তাহার খাদ্য-ব্যবদ্থা ভিন্নভাবে 
কাঁরতে হয় কারণ আঁতাঁথকে পারিবারভ্বস্ত বলিয়া গণ্য করা হয় না। অথবা ARATA 
ALA বা পরে afe খাদ্য-দুব্য কাহাকেও দান করা হয় বা ধার দেওয়া হয় তবে তাহারও 
একাট {হিসাব রাখতে হয়। তাহা না হইলে প্রকৃত তথ্য-পাওয়া যায় AT I 

এই পারবাঁরক খাদ্য নির্ধারণের পদ্ধাতিতে কিন্তু পাঁরবারের কোনও একটি ব্যস্ত 
Brass পর্যান্টকর খাদ্য পাইতেছে কিনা তাহা বুঝতে পারা যায় না। কোনও একাটি 
পাঁরবারে হয়তো প্রাতীদন যথেষ্ট onida খাদ্য আসিতেছে কিন্ত পাঁরবারের কোনও 
ale ভ্রান্ত বা "বিকৃত রুচির জন্য এ সকল খাদ্য হইতে বঞ্চিত হইতেছে । অনেক সময় 


২০১ খাদ্য ও পুষ্ট 


খাদা পরিবারের সকলের মধ্যে সমভাবে বশ্টিতও হয় না। সুতরাং ব্যান্তগত পাষ্ট 
নির্ধারণের জন্য এ ais প্রকৃত পক্ষে প্রাতাদন কি খাইতেছে তাহা বিবেচনা করা 
প্রয়োজন | 


5. জনগণের পুষ্টির জন্য সরকারী প্রচেষ্টা 


( Current National Nutritional Programmes in India ) 


সরকার জনস্বাস্থ্যের উন্নাতর জন্য খাদ্য সম্বন্ধে জনসাধারণের ভ্রাম্ত ধারণা দূর 
করিয়া তাহাদের এই বিষয়ে Gos শিক্ষা দেওয়ার উদ্দেশ্যে কতকগুলি প্রকল্প হাতে 
নয়াছেন। প্রত্যেকটি প্রকল্পেরই মুল উদ্দেশ্য খাদ্য সম্বন্ধে জনসাধারণকে সজাগ 
কাঁরয়া তোলা অর্থাৎ স্বান্থ্য রক্ষার জন্য আমাদের fs খাওয়া উচিত, আমাদের খাদ্যের 
দোষ বা alo সংশোধন করিয়া কিভাবে সুন্দর, সবল ও সুস্থ ACRA অধিকারী হওয়া 
যায় সেই সম্বন্ধে জনসাধারণকে প্রকৃত শিক্ষা দেওয়া। কিন্তু শুধ: মুখের শুকনো 
TING কোন কাজ হর না, সেই কথা কেউ শোনে না। সরকার সেই কথা ভাল ভাবেই 
জানেন। সেইজন্য মৌখিক শিক্ষার সঙ্গে ace উহা হাতে-কলমে দেখাইবার জন্য 
প্রত্যেকটি প্রকজ্পের সঙ্গে একটি পরীক্ষামূলক age রহিয়াছে । এই ব্যবস্থার 
সরকার Tee, Tee, লোকের সুষম খাদ্যের ব্যবস্থা করিয়া তাহার স্বাচ্থোর উন্নীত করিয়া 
জনসাধারণকে তাহাদের শিক্ষার যথার্থতা প্রমাণ কাঁরয়া দেখাইবার ব্যবস্থা করিয়াছেন । 
ফলে জনসাধারণ সরকারী শিক্ষার মূল্য স্বীকার কাঁরয়া নিজেদের খাদ্য ব্যবদ্থার 
পাঁরবর্তনের আবশ্যকতা উপলব্ধি করিয়াছেন। সরকারের পক্ষে এই বিপুল 
জনসাধারণের BAT খাদে)র ব্যবস্হা করা সম্ভব AR) তাই পরপক্ষামূলক খাদ্য ব্যবস্হার 
জন্য সরকার দেশের গর্ভ'বতা, ANTO ও শিশুদের নির্বাচন কাঁরয়াছেন। কারণ দেশে 
[শশদ-মৃত্যুর হারই সর্বাধিক । এই ব্যবস্হায় বছরে ২৫০--৩০০ দিন ANAF 
( Supplementary ) খাদ্যের বন্দোবজ্ত করা হয়। আমরা বাড়ীতে যাহা খাই তাহা 
সুষম খাদ্য নয়। এ খাদ্যের Ae যে পরিমাণ বাড়াত খাদ্য খাইলে সুষম খাদ্য হয় 
সেই পরিমাণ Avis খাদ্যকেই ANAS খাদ্য বলে । অর্থাৎ সরকার যে সকল লোক 
নির্বাচন কাঁরবেন তাহাদের প্রত্যেকেই বাড়ীর খাদে)র সহিত এই সরকারী খাদ্য খাইতে 
হইবে, LG সরকারা খাদ্য খাইলে চলবে না। সরকার এই সমন্ত প্রকল্প শহরের 
বন্তি এলাকাতে এবং পাহাড়ী AAAS এলাকাতে প্রথমে চালু করেন। এই ব্যাপায়ে 
সে সকল সরকারী এবং বেসরকারী সংচ্ছা যুস্ত আছে তাহাদের মধ্যে সমাজকল্যাণ 


বিভাগ ( Department of Social Welfare ), শিশুকল্যাণ ও পাঁরবায় পাঁরকজ্পনা 
বিভাগ ( Department of Child Welfare and family Planning ), উপজাতি 


কল্যাণ বিভাগ (Department of Tribal Welfare), কামউানাট উন্নয়ন বিভাগ 
( Department of Community Development ), লায়নস ক্লাব (Lions Club); 
হারিজন সেবক সঙ্গ ( Harijan Sevak Sangha ), ইশ্ডিয়ান কাউন্সিল অব চাইল্ড 
ওয়েলফেয়ার (Indian Council of Child Welfare ), কেন্দ্রীয় সমাজ কল্যাণ 
বো ( Central Social Welfare Board ) ইত্যাদির নাম করা যাইতে পারে। 
এই খাদ্য-ব্যবস্থা Face গিয়া সরকার যেমন উহার AINIDI দিকে লক্ষ্য রাঁখয়াছেন 
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তেমাঁন উহার খরচের দিকটাও বিবেচনা করিয়া দেখিয়াছেন। খাদ্যের জন্য অত্যাধিক 
'মল্য দেওয়া জনসাধারণের পক্ষে সম্ভব নয় । QSAR যত কম খরচে এবং স্হান?য় খাদ্য- 
দ্রব্য হইতে খাদ্য নির্বাচন করা যায় সরকার সেই চেষ্টাই কাঁরয়াছেন । দেখা [গয়াছে 
প্রাতাঁদনের পরিপুরক খাদ্যের ব্যবস্হা কারতে সরকারকে MATAR ২৫ পয়সার অধিক 
বায় করিতে হয় নাই। জনসাধারণ যাহাতে সহজেই ANAF খাদ্য সংগ্রহ করিতে 
পারে সেইজন্য স্থান'য় খাদ্যের উপর সরকার জোর দিয়াছেন । এইজন্য সরকারকে 
বাংলা দেশে একরকম এবং গুজরাটে আরেক রকম খাদ্য ব্যবস্থা করিতে হইয়াছে। 
জনসাধারণের রুচির দিকও অবহেলা করা হয় নাই। বাঙাল, ও গ:্জরাটর রুচি 
একপ্রকার নয়। সুতরাং বাঙালী খাদ্যে গৃজরাটির রুচি না হওয়াই স্বাভাঁবক। 
সেইজন্য বাংলা দেশে উৎপন্ন খাদ্য হইতে বাঙালীর খাদ্য ব্যবস্থা কারয়াছেন। সরকার 
এই সকল প্রকল্পে যে খাদ্যের ব্যবস্হা করিয়াছেন তাহার মধ্যে TA, LÈ, বিস্কুট, 
বালাহার ( বাদাম, গম ও সয়াবীন হইতে AGS খাদ্য ), পরিজ ( Porridge ), হালুয়া, 
atta, (Kanji), উপমা ( Uppuma ), qaaa Faget ইত্যাদি উল্লেখযোগ্য | 
গভ'‘বতা, aie ও শিশুর ক্যালরমূল্য একরকম নয়। সরকার যে ATA AT 


` খাদ্যের ব্যবস্থা করিয়াছেন তাহার ক্যালারম,ল্য faqs 8 


১ বৎসর বয়স পরত শিশুর খাদ্যে_ ২০০ ক্যালার, ৮১০ গ্রাম প্রোটন 

১-৬ ১1৮7 ৩০০ ক্যালার, ১২ গ্রাম প্রোটন; 

TSI! ও প্রস্ণীতর খাদ্যে G00 ক্যালার, ২০ গ্রাম প্রোটিন 

এই খাদ্য সরকার RÛN স্কুলে; স্বাস্থ্যকেন্দ্রে, বালওয়াদতে বণ্টনের ব্যবস্থা 

AKZA | এই পর্যন্ত সরকার যে যে প্রকল্প চাল; করিয়াছেন, তাহাদের সংক্ষিপ্ত 
বিবরণ নিয়ে দেওয়া হইল ঃ 

(>) Mid-day Meal Programme ৪ ১৯৬২ ason সরকারের শক্ষাবভাগ 
এই প্রকজ্পাঁট দেশে চাল করেন | এই প্রকল্পটির উদ্দেশ্য ছিল প্রধানতঃ দুইটি 
(১) বিদ্যালয়ের শিশহদের AASA অভাব দর করা এবং (২) বিদ্যালয়ে অধিক সংখ্যক 
শিশু আকর্ষণ করা ও তাহাদের নিয়ামত উপাস্থাতর হার Tid করা। সরকার এই 
ব্যাপারে যথেষ্ট কৃতকার্য হইয়াছেন । যে সকল স্কুলে এই ব্যবস্থা চাল? হইয়াছে 
সেখানে ছাত্রদের স্বাস্থোর উন্নাততো হইয়াছেই, Gray খাওয়ার লোভে এ সকল 
স্কুলের ছান্র-সংখ্যাও বৃদ্ধি পাইয়াছে। শুধু স্কুলের ছাই নয়, কিছ; কিছ প্রাক 
বিদ্যালয়ের শিশুরাও এই প্রকল্পের মধ্যে আসিয়াছে । [ ১-৫ বৎসরের ছেলে- 
মেয়েদের প্রাকাবদ্যালয়ের Per, বলিয়া গণ্য করা হয়। ] প্রায় ১১৯ লক্ষ শিশু এই 
DPA আওতায় আসিয়াছে এবং ইহার মধ্যে ১০ লক্ষেরও অধিক এই প্রাক বিদ্যালয়ের 
শিশু। 

(2) Supplementary feeding for pre-school children 8 এই 
প্রকল্পাঁট সরকারের Social Welfare Department ১৯৭১ খনীষ্টাম্দে দেশে চাল, 
করেন | এই প্রকল্পের MA উদ্দেশ্য দেশের প্রাক্‌-বিদ্যালয়ের শিশুদের খাদ্যের মান 
উন্নত করা৷ প্রায় ১৯ হাজার শিশহ এই প্রকল্পে উপকৃত হয় | 

(9) Special Nutrition Programme? ১৯৭০ apts Central 
Social Welfare Department এই প্রকজপাট গল করেন | উদ্দেশ্য ছিল গভ‘বতী, 


২০৩ খাদ্য ও পুষ্টি 


BATS এবং প্রধানতঃ প্রাক-বিদ্যালয়ের শিশুদের ofa ব্যবস্থা করা। ভাইটামিনের 
অভাব পূরণের জন্য প্রত্যেকটি শিশুকে একটি করিয়া ভাইটামিন ‘a-fo বাঁড় এবং 
2518 ও গভিণগদের একদিন অন্তর একদিন কারয়া 'মালংটি-ভিটামিন, বাঁড় দেওয়া 
হইত। এই প্রকল্পে প্রায় ২০ লক্ষ শিশু উপকৃত Bz I 


(8) Applied Nutrition Programme এই প্রকল্পাট ১৯৭০ azie 
সরকারের Community Development Department কর্তৃক চাল; হয়। মাছ, 
মাংস, ডিম, তার-তরকার ইত্যাদি রক্ষাকারী খাদ্যের প্রচলন বৃদ্ধি করিয়া জনস্বাস্থোর 
উন্নীত করাই এই প্রকল্পের মূল উদ্দেশ্য। এইজন্য এই সকল খাদ্য-দ্রব্যের উৎপাদন 
কি কারয়া বৃদ্ধি কারতে হয় এবং কিভাবে এ সকল খাদ্য সংরক্ষিত কাঁরতে হয় তাহা? 
সরকার হাতে-কলমে দেখাইবার ব্যবস্থা করেন। এমনকি এই উৎপাদন বুদ্ধির জন্য 
অনেককে AY” সাহায্যও করিয়াছেন | পরীক্ষামূলক ভাবে বহ; শিশু ও নারীকে 


বিভিন্ন কেন্দু হইতে বছরে প্রায় ২০০ দিন এই জাতণয় খাদ্য বিনা পয়সায় বিতরণ 
করেন। 


lopment Department কতৃক পরিচালিত আরেকাট AFAI যে সকল এলাকায় 

i চাল, করা সম্ভব হয় নাই, সেই সেই এলাকায় 

রও মল উদ্দেশ্য জনসাধারণের পুষ্টির মান উন্নত 

করা এবং অন্যান্য প্রকজেপর ন্যায় এই প্রকল্পেও পরীক্ষামূলক খাদ্য বিতরণের 
ব্যবস্থা আছে। 

WUT তালিকার ব্যবহার ও খাদ্যদ্রব্যের খাদ্য-ম;ল্য নির্ণয় (Use of food 
value tables and calculation of nutrition values of diets.) খাদ্যের একটি 
প্রধান কাজ আমাদের দেহে প্রয়োজনীয় তাপ ও শাস্তি সরবরাহ করা । খাদ্যের fafon 
উপাদ৷নসম;হের মধ্যে কাবোহাইড্রেট, স্নেহ এবং প্রোটিনই আমাদের শরীরে তাপ ও 

| শান্ত সৃষ্টি করিয়া থাকে। খাদ্যের তাপ ও “ig পরিমাপ কারবার জন্য যে একক 
ব্যবহৃত হইয়া থাকে তাহাকে ক্যালার ( Calorie) বলে। এক কিলোগ্রাম (বা 
১০০০ গ্রাম ) জলের এক ডিগ্রণ সোণ্টগ্রেড উষ্ণতা বৃদ্ধি করিতে যতটুকু তাপের প্রয়োজন 
হয় তাহাকে এক ক্যালার বলে। পদাথ“বিদ্যায়ও তাপের 
ব্যবহার করা হয়। এই ক্যালরি খাদ্যের পরিমাপে ব্যবহৃত ক্যালরি হইতে Jen | 


আমাদের দেহে ১ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট হইতে ৪ ক্যালার, ১ গ্রাম স্নেহ পদার্থ 
হইতে ৯ ক্যালরি এবং ১ গ্রাম প্রোটিন হইতে ৪ ক্যালার তাপ উৎপন্ন হয়। 


খাদ্যের তাপমল্য নির্ণয় £ খাদ্যের তাপমূল্য নিণ'য় কাঁরতে হইলে খাদের 
কোন্‌ কোন্‌ উপাদানের তাপমূল্য বা ক্যালার-মল্য আছে এবং কোন: কোন: 
উপাদানের ক্যালার-ম;ল্য নাই তাহা আগে জানা প্রয়োজন। খাদ্যের উপাদানগ:টিকে 
আমরা AKA পাঁচটি ভাগে বিভক্ত কারয়াছি। এই সকল উপাদানের মধ্যে প্রোটিন, 


সমাজের জন্য ATD ২০৪ 


কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহ উপাদানই আমাদের তাপশান্ত বা qafa জোগাইতে পারে। 
খাদ্যের অপর দুইটি উপাদানের অর্থাৎ ভাইটামন ও ধাতব লবণের কোন gai- 
মূল্য নাই। অতএব ভাইটামিন ও ধাতব লবণ আমাদের দেহে তাপশান্ত বা ক্যালাঁর 
উৎপাদন কাঁরতে পারে না। সুতরাং শব্ধ ভাইটামন বা ধাতব লবণসম্পনন খাদ্যের 
ক্যালার-মূল্য কিছুই TR! 

আমরা যে খাদাদ্রব্য খাই তাহার আঁধকাংশই 'মশ্র-জাতীয় অর্থাৎ A সকল খাদ্যে 
A পাঁচাট উপাদানের একের বেশী উপাদান থাকে | দুধের কথাই ধরা বাউক। দুধে 
প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট, স্নেহ, ggn, ধাতব লবণ Sonia পাঁচটি উপাদানই 
আছে। কলা একাট FAI fsg ইহাতেও ওঁ পাঁচটি উপাদানই আছে। কলা প্রভাত 
ফলে ভাইটামিন ও ধাতব লবণই বেশী থাকে৷ কিন্তু প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহ 
উপাদানও অনেক ফলেই কমবেশী পাওয়া যায়! ভাইটামন ও ধাতব লবণের বোন 
ক্যালারম.ল্য নাই, স্থৃতরাং কলা বা অন্যান্য ফলের ক্যালারমংল্য খুবই সামান্য এবং 
ওঁ সামান্য ক্যালীরমল্য উহার প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহ উপাদানের জন্যই। 
এইরংপে রুটি, চা, ভাত, ডাল, মাছঃ মাংস, তাঁরতরকারি ইত্যাদি সমন্তই faa জাতীয় 
খাদ্য । তবে এমন খাদ্যও আছে যাহাতে কেবলমান্ত একটি উপাদানই পাওয়া NA l 
এই জাতীয় খাদ্যকে আমরা বশহ্ধ খাদ্য বাঁলতে পার ৷ “চান, গ্রকোজ ইত্যাদি 
বিশুদ্ধ খাদ্য । কারণ ইহাতে কার্বোহাইড্রেট ছাড়া খাদ্যের অন্য কোন উপাদান নাই। 
তেমান সর্ষের তেলও একাঁট বিশংঞ্ধ খাদ্য, কারণ উহাতে স্নেহ উপাদান ছাড়া eae 
থাকে না। fag কডীলভার অয়েল বা শার্কীলভার অয়েল Soni antas তেলে 
ভাইটামিন “এ ও fe! থাকে। সুতরাং এই সকল প্রাণিজ তেল মিশ্র খাদ্যের অন্তর্গত | 

তবে একি কথা মনে রাখবে যে একেবারে বিশুদ্ধ খাদ্যের সংখ্যা খুবই নগণ্য, 
আঁধকাংশ খাদ্যই মিশ্র খাদ্যের অন্তর্গত | i 


প্রথমেই লক্ষ্য কাঁরবে খাদ্যাট fare না বিশুদ্ধ জাতীয় | যাঁদ বিশহগ্ধ খাদ্য হয় তবে 
খাদ্যের কোন: উপাদানাট উহাতে আছে? ভাইটাশিন অথবা ধাতব লবণ থাকলে 
ওঁ খাদ্যের ক্যালারমলোয শুন্য হইবে, কারণ oak বলা হইয়াছে যে ভাইটামিন ও 
ধাতব লবণ এই দুইটি উপাদানের কোন ক্যালার-মূল্য নাই। অপর foal 
উপাদানের যে কোন একট থাকলেই আর ক্]ালারমল্য শংন্য হইবে না। তখন 
ও. খাদ্যের প্রকৃত ওজন অনুযায় উহার ক্যালারমল্য নির্ণয় করিতে RA! 
উদাহরণস্বরূপ চিনির কথাই ধরা যাউক। মনে কর, ১০ গ্রাম চিনির ক্যালরিমূল্য 
নির্ণয় stare হইবে! "চান একটি বিশুদ্ধ খাদ্য৷ উহাতে, কার্বোহাইড্রেট ছাড়া 
আয় কোন উপাদানই নাই। প্‌বেই বালয়াছ ১ গ্রাম যে-কোন কাবেণহাইড্রেটের 
তাপমল্য বা satan ৪ ক্যালীর। স্থতরাং ১০, গ্রাম fsfaq তাপমুলা বা 
ক্যালাঁর মূল্য ৪১:১০ ক্যালার বা ৪০ grata) অর্থাৎ আমরা alg ১০ গ্রাম 
চান খাই তবে উহা আমাদের দেহে ৪০ aata তাপ উৎপন্ন কারবে। 

আরও একটি উদাহরণ ধরা যাউক । মনে কর, একটি মাছ ১০ গ্রাম সারষা; 
তেলে ভাঁজয়া রান্না করা VANE! তাহা হইলে এ ১০ গ্রাম তেলের SIAM 


২০৫ খাদ্য ও oie 


কত? অর্থাৎ এ মাছ ভাজা খাইলে A so গ্রাম তেল হইতে আমাদের দেহে কত 
ক্যালার মূল্যের তাপ উৎপন্ন হইবে ? মনে কর, এ তেল সমস্তটাই ভাজার কাজে 
লাগিয়াছে এবং তেলের কোনরকম অপচয় হয় নাই। ATÈ বলা হইয়াছে যে ১ গ্রাম 
স্নেহ বা তেলজাতীয় খাদ্য হইতে ৯ ক্যালরি তাপ উৎপন্ন হয়। সুতরাং ১০ গ্রাম 
তেল হইতে soxa=so ক্যালার তাপ উৎপন্ন হইবে। অর্থাৎ এ মাছ ভাজা 


খাইলে মাছের মধ্যের È ১০ গ্রাম তেল হইতেই দেহে ৯০ ক্যালরি তাপ উৎপন্ন 
হইবে। 


কিন্তু অধিকাংশ খাদাই 'মশ্রজাতীর । এই সকল খাদ্যের ক্যালারমূল্য নির্ণয় 
করিতে হইলে প্রথমে উহাতে fe fs উপাদান কতটুকু পাঁরমাণে আছে তাহা জানা 
প্রয়োজন ৷ অবশ্য ভাইটামিন ও ধাতব লবণের পাঁরমাণ জানিবার কোনওপ্রয়োজন 
নাই। কারণ উহার ক্যালারমূল্য MII কে বলমান্ প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও 
স্নেহ এই তিনটি উপাদান আছে fear এবং থাকিলে কোনটি কতটুকু পরিমাণে আছে 
তাহা জানতে হইবে । এইজন্য খাদ্যের উপাদান মুখস্থ রাখিবার কোনও প্রয়োজন 
নাই। AZI তালিকায় ( Food value chart ) এ সকল মিশ্র খাদ্যের কোন:টিতে 
fè fè উপাদান কতটুকু পরিমাণে আছে তাহা দেওয়া হইয়াছে (বইএর শেষে Food 
Value Chart) । কোন একটি খাদ্যের উপাদান ও পাঁরমাণ জানিতে হইলে ও 
WOT তালিকা দৌখরাই IIA করা যায় । l 


মনে কর, এক আউন্স পাউরুটির তাপমল্য বা ক্যালরিমল্য নিয় কাঁরতে হইবে। 
প্রথমেই পাঁউরুটিতে প্রোটিন, MAG 


এবং OS গ্রাম. প্রোটিন আছে। occas বলা হইয়াছে ১ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট হইতে ৪ 
ANA তাপ, ১ গ্রাম প্রোটিন হইতে ৪ ক্যালরি তাপ এবং ১ গ্রাম স্নেহ হইতে ৯ 
ক্যালার তাপ উৎপন্ন হয়। সুতরাং ১ আউন্স রুটির Salaa s 
SSR গ্রাম কাবেণহাইড্রেটের জন্য = ১১২৯%৪৯৪৪"৮ ক্যালরি 
০৬ গ্রাম ATZA জন্য ০৬৯৯. 6৪ ক্যালরি 
৩১ গ্রাম প্রোটিনের জনা ৩:১১৪১২৪ Fafa 


মোট ক্যালরির পরিমাণ -৬২৬ক্যালরি। 


যদি প্রত্যহ কেহ ১০ আউদ্স রুটি খায় তবে ও ১০ আউন্স রুটির তাপমল্য বা 
ক্যালরিমূল্য হইবে ৬২৬ X yo ২৬২৬ ক্যালার। অর্থাৎ একজন লোক প্রাতাদন so 
আউন্স রুটি হইতে তাহার দেহে ৬২৬ ক্যালরি তাপ উৎপন্ন হইবে। এইরূপ ষে 
কোনও খাদ্যের ওজন জানা থাকিলে খাদ্য-ম।ল্য-তালিকার সাহায্যে ও ওজনের খাদ্যের 
ক্যালরিম;ল্য নির্ণয় করা যায়। 


কিনতু কখনও কখনও নিদিষ্ট ওজনের খাদ্যের পরিবতে wets গোটা খাদ্যের 
mama নিণ'য় করিতে হয়। যেমন একটি কলার ক্যালরিমূল্য, এক কাপ দুধের 


বা এক কাপ চায়ের ক্যালরিম্‌ল্য একটি আপেল ও একটি কমলালেবুর ক্যালারিমুল্য 


{ সমাজের জন্য AI ৯০৬ 


ইত্যাদি । মনে কর, একাট কলার ক্যালীরমূল্য নির্ণয় কাঁরতে হইবে। এই 
ক্যালারমূল্যের জন্য এ কলার প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহের পাঁরমাণ জানা 
প্রয়োজন | পুবেই বলা হইয়াছে যে কোন খাদ্যের উপাদানের পাঁরমাণ জানতে 
হইলে খাদ্য-মূল্য-তালকার সাহায্য লইতে হইবে ৷ amag তালকায় ওজনের 
fetge সকল খাদ্যের উপাদানের পরিমাণ দেওয়া আছে। fans গোটা খাদ্যের 
উপাদান দেওয়া হয় নাই। অর্থাৎ একাট কলা, এক কাপ চা, একটি আপেল; একটি 
ডিম ইত্যাদি গোটা খাদ্যের ওজন বা উপাদানের পাঁরমাণ খাদ্যমল্য-তালিকা হইতে 
জানা যায় না। অতএব প্রথমে এই সকল গোটা খাদ্যের ওজন জানিয়া পরে a 
তালিকার সাহায্যে এ সকল খাদ্যের উপাদানের পাঁরমাণ নির্ণয় করতে হয় । এখন 
এই সকল গোটা খাদ্যের ওজন আবার উহাদের আকৃতি এবং আয়তনের উপর ?নভ'র 
করে। যেমন বড় কলা, আপেল বা ডিমের বেশী ওজন এবং ছোট কলা, আপেল বা 
ডিমের কম ওজন হইবে TOTTA এক কাপ দুধ বা ওজন এ কাপের আয়তনের উপর 
নির্ভর করে। এইজন্য এই সকল গোটা খাদ্যের একটা গড়-পড়তা ওজন প্রমাণ ওজন 
(standard weight ) হিসাবে afam লওয়া হয়। যেমন একটি কলার (ছোট ) 
প্রমাণ ওজন ১০০ গ্রাম ধরিয়া লওয়া হয়। স্থতরাং কলা বাঁললেই সাধারণতঃ উহার 
ওজন ১০০ গ্রাম ধাঁরয়া লইতে হইবে, এখন এই ওজন হইতে অনায়াসেই খাদ্য-মংল্য- 
তাঁলকার সাহায্যে উহার উপাদানের পরিমাণ fad করা যায়। ওঁ তালিকা হইতে 
দেখা যায় যে ১০০ গ্রাম কলায় ০ গ্রাম প্রোটিন, ০' গ্রাম স্নেহ পদার্থ এবং ২২৫ 
গ্রাম কার্বোহাইড্রেট আছে। অতএব stb কলার তাপম॥লা £_ 


০.৮ গ্রাম প্রোটিনের জন্য ০৮৯৪- O'R ক্যালার 
০% গ্রাম স্নেহ পদার্থের জন্য ০৫১৯- SC ক্যালার 
২২৫ AN কার্বোহাইড্রেটের জন্য ২২৫ X B= ৯০০ anata 


মোট তাপমংল্য= ৯৭৭ ক্যালার 

এক কাপ দুধ বা চায়ের প্রমাণ ওজন ২৪০ গ্রাম ধরা হয়। অর্থাৎ এক কাপ দুধ 
বা চা বাঁললেই উহার ওজন এই ২৪০ গ্রাম ধারতে হইবে । এখন খাদ্য-ম.ল্য-তালিকা 
হইতে এই ওজনের mA বা চায়ে fè ক উপাদান কতটুকু পাঁরমাণে আছে তাহা নির্ণয় 
করা যায়। মনে কর, এক কাপ চায়ের ক্যালারমল্য বাহির করিতে হইবে ৷ খাদ্য-মংল্য- 
তালিকা হইতে দেখা যায় ২৪০ গ্রাম চায়ের মধ্যে ০৮ গ্রাম প্রোটিন, ০৮ গ্রাম স্নেহ 
পদাথ এবং ৬.৮ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট আছে। 

অতএব ১ কাপ চায়ের তাপম;ল্য__ 

o'y গ্রাম প্রোটিনের জন্য ০:৮১৫৪-৩২ FAN 

Ob গ্রাম স্নেহের জন্য ov XS=4'2 ক্যালার 


২০৭ খাদা ও পুষ্টি 


এইরপে গোটা খাদ্যের প্রমাণ ওজন জানা থাকিলে খাদ্য-সঠুল্য তালিকার সাহায্যে উহার 
জ্যালারমদূলা নিম করা যায়! নিয়ে কয়েকাট গোটা খাদ্যের প্রমাণ ওজন দেওয়া হইল । 


> কাপ দুধ ২৪০ গ্রাম ১ চামচ (চায়ের ) মাখন € গ্রাম 
> কাপ চাঁ ২৪০ » ১টি আপেল (mafa) ১০০ 

১ টি ডিম 60 , ১টি কলা (ছোট) ১০০ » 

১ খণ্ড aio ২৫ , ১টি কমলালেবু (ছোট ) ১০০ Fi 

১ 16 আল; ( মাঝারী Yo ১৫০ n ১টি টমেটো (TAÈ)— soo 


উপরোন্ত পদ্ধাততে আমরা ধে-কোন খাদ্যের ক্যালরি-মূল্য বা SATA নিণ'য় 
“face পারি। মনে রাখিবে কোন খাদ্যের SA বা ক্যালরিমূল্য নির্ণয়ের জন্য 
(১) প্রথমে খাদ্যের ওজন জানা প্রয়োলন, (২) এ ওজন হইতে খাদ্য-মনূল্য-তািকার 
( Food value chart ) দাহায্যে উহার প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহের পাঁরমাণ 
নির্ণয় করিতে হয়; (৩) শেষে এ প্রোটিনের ওজনকে ৪ দ্বারা, কাবেণহা ইড্রেটের 
ওজনকে ৪ ছারা এবং স্নেহের ওজনকে ৯ দ্বারা গণ করিয়া সমস্ত গুণফল যোগ করিলেই 
এ খাদ্যের ক্যালারমূল্য বাহির হয়। 

খাদ্যের ভাইটামিন ও ধাতব লবণের কোন ক্যালার-ম;ল্য নাই । 


e এ বেলার 
খাবারের মোট ক্যালারম,ল্য বাহির হইবে। মনে কর, একটি লোক সকালের জল- 


খাবার ২ খণ্ড পাউরুটি, একটি a fay মুগণীর ডিম, ১টি কলা ও ১ কাপ চা দ্বারা 
সম্পন্ন করিল। এই জলখাবারে ক্যালারমনল্য নিয়ালাখত রূপে faea করা যায়। 
RVG afòs tòn SANN নির্ণয় 
দুইখস্ড পাঁউর্টির মোট ওজন--২৫৯২-৫০ গ্রাম । কারণ একখণ্ড Aiaia 
প্রমাণ ওজন ২৫ MTA খাদ্য-ম[ল্য-তালিকা হইতে দেখা বায় যে এই Go গ্রাম রুটিতে 
৩৯ গ্রাম প্রোটিন, ০:৩৫ গ্রাম স্নেহ এবং ২৬২৫ গ্রাম কাবেশহাইড্রেট আছে (Food 
value chart দেখ) অতএব দুই খণ্ড পাউরুটির CATA £= 
৩৯ গ্রাম প্রোটিনের GAL ৩৯১৪-১৫৬ ক্যালরি 
OG গ্রাম স্নেহের জন্য ০'৩৫ ৯৯৩১৫ ক্যালরি 
LORE গ্রাম কাবেণহাইড্রেটের সন/--২৬২৫১৫৪৯১০৫৭০ ক্যালার 
মোট তাপম.ল্য = ১২৩৭৫ ক্যালরি 
একটি মুর ডিমের SAN fray £__ 
একটি Tatts ডিমের প্রমাণ ওজন ৫০ গ্রাম। খাদ্য-ম.ল্য-তালিকা হইতে দেখ 
বায় যে এই ৫০ গ্রাম ডিমে ৬:৬৫ গ্রাম প্রোটিন ও ৬৬৫ গ্রাম CAR পদার্থ আছে (ডিমের 
মধ্যে কাবেণহাইড্রেট নাই) । অতএব একটি ডিমের তাপমল্য-_ 
৬:৬৫ গ্রাম প্রোটিনের জন্য--৬:৬৫ ৪৯২৬৬ ক্যালারি 
৬৬৫ গ্রাম স্নেহের জন্য ৬৬৫৬১৫৯৫৯৮৫ ক্যালরি 


মোট তাপম;ল্য- ৮৬:৪৫ ক্যালরি 


li? সমাজের জন্য HAG ee ২০৮ 


/ একটি কলা ও এক কাপ চায়ের SITET যথাক্রমে ১৫২৬ ক্যালরি ও ৩৭৬ ক্যালোরি 
í ( পুর্বে নির্ণয় করা হইয়াছে )। 
অতএব দুই খণ্ড পাঁউর(টি, ১ট n TA ডিম, ১টি কলা ও ১কাপ চা দ্বারা BES 
জলখাবারের মোট STATA ৪ | 
দুই খণ্ড Aia iA জন্য_১২৪'২৩ ক্যালার 
১টি qaa ডিমের জন্য__ ৮৬:৪৫ ক্যালার 
, ১টি কলার জন্য ৯৭৭০ ক্যালার 
১ কাপ চায়ের জন্য ৩৭৬০ AN 


সব মোট তালম.ল্য-৩৪৫"৯৮ ক্যালার 


SAA খাদ্য তাঁলকা প্রচ্তাঁতর পদ্ধাঁত 

একজন ব্যান্ত বা একটি পাঁরবারের জন্য সুষম খাদ্য-তালকা প্রস্তুতির সময় কয়েকটি 
বিষয় যেমন পাঁরবারের পুষ্টি, রুচি বৈচিত্য, আবহাওয়া বা খাতু এবং আর্ক সঙ্গাতর, 
দিকে লক্ষ্য রাখিতে হয় | 

সুষম খাদ্যতালিকায় ব্যান্তর wis প্রয়োজনীয়তা অগ্রাধিকার লাভ কারবে। এই 
প্রয়োজনীয়তা তাহার বয়স, ওজন ও পারশ্রমের সঙ্গে যেন aio রক্ষা করে। 
(১) প্রথমে দেখা উচিত তাহার খাদ্যতালিকার ক্যালার ম.ল্য যেন ARIST প্রয়োজন 
মেটায়। যাঁদ একজন প্রাপ্তবয়স্ক মাহলার, অল্প কায়িক পাঁরশ্রমে ক্যালরির প্রয়োজন হয় 
১৯০০ ক্যালার তবে তাহার খাদ্য তালিকার ক্যালারর মানও যেন ১৯০০ ক্যালার হয়। 

(২) ইহার পর প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তার উপর গুরুত্ব দিতে হইবে। ICMR 
(১৯৬৮) এর fa“ অন:যায়ণ এই প্রয়োজন প্রতি কিলোগ্রাম দৈহিক ওজনের > গ্রাম 


হওয়া উচিত । .'. উপারউন্ত মাহলার দৈহিক ওজন ৪৫ feat হইলে তাহার 
প্রোটিনের প্রয়োজন হইবে ৪৫ গ্রাম এবং ইহার অন্ততঃ | অংশ SBI প্রোটিন হইলে 
ভাল হয়। 


(৩) তারপর ফ্যাটের পারমাণ নির্ণয় alate হইবে । ভারতীয় খাদ্য তালিকায়, 
ফ্যাটের পাঁরমাণ দৌনক ৩৮ হইতে ৪০ গ্রাম হইলে ভাল হয় এবং এই “ফ্যাটের ত অংশ 
হওয়া উচিত Gece ফ্যাট । 

Sé গ্রাম প্রোটিনের ক্যালারমূল্য ৪৫ X 8= ১৮০ anata 

৪০ গ্রাম ফযাটের ক্যালারমংল্য 80X 8= ৩৬০ Fiala 

&৪০ PAN 

১৯০০--৫৪০- ১৩৬০ PATA কার্বোহাইড্রেট হইতে আসবে | 

(৪) এইবার কাবেণহাইড্রেটের পারমাণ সহজেই fas“ করা যাইবে | 

১৩৬০ +৪-৩৪০ গ্রাম কাবোঁহাইড্রেট প্রয়োজন । 

অথবা মোট ক্যালারর 

প্রোটিনের জন্য ১০-১৫% Bela 

ফ্যাটের জন্য ২০-২৫% ক্যালার 

কাবেণহাইদ্রেটের জন্য ৬০-৭০% ক্যালার হইলে ভাল হয় l 


খাদ্য__14 


san খাদ্য ও পুষ্টি 
0; 


(6) ধাতব লবণ ও অন্যান্য sania সরবরাহের একমাত্র উপায় 
খাদ্যতালিকার উপকরণগ্ল খাদ্যের বিভিন্ন বিভাগ হইতে গ্রহণ করা । মানত কয়েক 
ধরণের খাদ্য প্রতিদিন আহার করা উচিত নয়। বিভিন্ন বিভাগ হইতে খাদ্য বাছাই 
করার সময় প্রতিদিন খাদ্যের পরিবত‘ন ও বৈচিত্র্য রক্ষা করিয়া চললে উপারিউন্ত 
উপাদানগদীলর অভাব ঘটিবে না। 

এইবার এই খাদ্য প্রস্তুতির সময় রন্ধন পদ্ধাততে পর্মাষ্টমনল্যের অপচয় যেন 
AIAI কম হয় এবং খাদ্যের পাঁরচ্ছন্নতা রক্ষা করা হয়। তাছাড়া সময়ের অপচয়ও 
যেন কম হয়। প্রস্তৃত খাদ্য যেন RIPARA উহা বৈচিত্রে, বর্ণে, INFY এবং 
পাঁরবেশনার গুণে আহার গ্রহণকারীকে যেন আকৃষ্ট করে। Akaye আহারেই 
সুষম খাদ্যতালিকা প্রস্তুতির সার্থকতা | 

খাদ্যতালিকা প্রস্তুতির পর্বে প্রস্তুতকারীর fagiafas কয়েকটি বিষয়ে সম্যক 
ধারণা থাকিতে হইবে। 

-(১) খাদ্য মূল্য তালিকা (Food Value chart) এবং উহার atres 
প্রয়োগ ; 

(২) সাধারণ ঘরোয়া মাপ (Common Kitchen/Household measures) ; 

(৩) খাদ্য fafaa তালিকা (Food exchange list) 

প্রাতদনের খাদ্য তালিকায় এক গ্রাস অন্যথায় এক কাপ দুধ থাকা চাই। 
টাটকা শাকদবাঁজ অথবা ফল থাকিলে ধাতব লবণ' ও ভাইটামনের অভাব-য 
এড়ান যায়। 

নীচে একাঁটি আদর্শ‘ খাদ্য তালিকার উদাহরণ দেওয়া হইল। 


খাদ্যতাঁলকা 
খাদ্যশস্য পরিমাণ | aE oe 


faz; 
থাসম্ভব 


মাপ 
ভাত, গম, রুটি ৩০০ গ্রাম ৫ইকাপ 
আল; oft মাঝারি 
ডাল ৪৫ গ্রাম ১ কাপ ঘন 
ডিম ৩০ গ্রাম ১ টি ছোট ma 
মাছ/মাংস|মুগাঁ ৩০ গ্রাম ডিম. হাঁসের ডিম 
১ টুকরা মাছ 
অথবা 3/2 Tata পা 
দুধ ১০০ গ্রাম ইকাপ 
ফল ৩০ গ্রাম ১ ছোট কলা বা 
সবুজ শাকসবাঁজ আপেল বা পেয়ারা 
aana সবজি ই কাপ রান্না করা শাক 
3 কাপ রান্না করা 
Ate বেগুন|পটল/কফি ইত্যাদি 
তেল! ২০ গ্রাম ১২ টেবিল চামচ 
গুড় চিনি ৩০ গ্রাম 


__ ১২ টেবিল চামচ 
ir AA 


সমাজের জন্য পুষ্টি ২১০ 
একাট বনিময় তালিকা ( Food exchange list ) 
মাংসের বিনিময় ( Meat exchange) 


৩০ গ্রাম রান্না করা মাংস 
ই nata পা 

১টি ডিম 

২ টোবিল চামচ বাদামের মাখন 

পাঁচটি ছোট মৌরলা|ঁচধাড় মাছ 

উপরোন্ত যে কোন একটি খাদ্য হইতে ৭ গ্রাম: প্রোটিন ও 6 গ্রাম ফ্যাট পাওয়া 


যাইবে | 


nwa 'বাঁনময় ( Fat exchange ) 


১ টোবল চামচ বাদাম বা সর্ষের তেল 

১ চা চামচ মাখন 

> চা চামচ মেয়োনেজ 

১ চা চামচ ডালডা 

ইহাদের যে কোন একটি খাদ্য হইতে ৫ গ্রাম ফ্যাট পাওয়া যাইবে । 
ফলের বিনিময় ( Fruit Exchange ) 


১টি ছোট আপেল 

১ট ছোট কমলা 

ই কলা 

২ টোবল চামচ কিসমিস 

ইহাদের যে কোন একাঁট খাদ্য হইতে ১০ গ্রাম কাবেশহাইড্রেট, সামান্য প্রোটিন ও 


ফ্যাট পাওয়া ABA 1 


মালবে 


saè fatann [২1০০1817680 exchange 


ই কাপ ভাত 

১ টুকরা রা 

ই কাপ আল; fary 

১ কাপ কন“ফ্রেকস 

SAA ডাল সিদ্ধ | 

SE খাদ্যের যে কোন একটি হইতে ১৫ গ্রাম কাবেণহাইড্রেট ও ২ গ্রাম প্রোটিন 
|| 
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Specimen Questions 
NUTRITION 
Paper I 
A Type 


1. What is food? How is it related to health? Name some 
articles, which are not.food, though we eat, 


2. Do you think that availability of food depends upon its 
proper distribution ? Why? 

3. How do you define “food” from the hygienic point of view ? 
Why do we require food ? Discuss. 

4. Explain what is meant by “Basic Seven’ food groups.” 
Assess the food value of groundnut, It is said groundnut make an 
excellent food though we may not know it,—Substantiate, 

5, Define and classify carbohydrate. Mention the Physical 
Properties of each group, What are their sources ? 

6. Why are the fats called triglycerides > A gram of fat yields 
9 calories, whereas carbohydrate produces only 4 calories,’ Why ? 
Oils are liquid in room temperature, whereas fats are solid in the 
same—why ? 

7. Do you think that protein foods are very important for 
health? Why? ৰ 

Differentiate between first class and second class proteln foods. 
How do you improve the biological value of Second class protein 
food? Name some good sources of superior protein, 

8. What is the use of mineral salts in our dietaries p What are 


the different salts? Name some kinds of food 
predominate, 


9. What are the good sources of Ca and 
role in human nutrition > 


in which salts 


Fe? What are their 


10. What are the proteolytic enzymes? What are their 
substratas? What is the end products of protein digestion > 

11, What do you mean by caloric value of food ? Why do we 

ire calorie ? What are the factors, on which calorie requirement 
of human being depends? How do you calculate total Calorie 
quirement of a person ? : 


(২) 


12. “Name some natural foods rich in vitamin C and B,. Describe 
the deficiency symptoms of these two vitamins. 

13. Do you need water? Why? What measures would you 
follow to majntain water balance in your body ? 

What is the bad effect of NaC! depletion on water balance ? 

14. ‘Tron is absorbed only when body needs it—Why ? Describe 
the mechanism of iron absorption. 

15. Classify foods according to basic food groups. Give com- 
parative study of milk and egg from the point of view of their nutritive 
values. 

16.: What is the fate of Carbohydrate after absorption ? 

17. What is metabolism? Describe Carbohydrate metabolism, 
What part does insulin play in Carbohydrate metabolism ? 

B Type 

Write short notes on :— 

(1) Essential amino acids, (2) Essential fatty acids, (3) Cellulose, 
(4) Basal metabolism, (5) Soyabeans, (6) Germinating gram, 
(7) Green leafy vegetables, (8) Citrus fruits, (9) Biological value of 
protein, (10) Digestibility co-efficient of protein, (11) Urea formation, 
(12) “N” balance, (13) ATP, (14) Protein requirement of Indian 
children from birth to 12 years of age, (15) Dietetics and its meaning, 
(16) Nutrition and health, (17) Kwashiorkor, (18) Anaemia, 
(19) Goitre, (20) Beri beri, (21) Fat absorption, (22) Hydrogenation 
of fat. 

B Type 

Give reasons for the following :— 

(1) Bile helps the digestion and absorption of fat. 

(2) Food value of hand-pound rice is better than milled rice. 

(3) Per-boiled rice is better than raw rice. 

(4) Atta is better than maida. 

(5) Puffed rice is easily digestible than crisped biscuits. 

(6) Milk and egg supplement each other. 

(7) ‘Khichuri’ is better than rice. 

(8) Tomatoes should’ be taken raw. 

(9) Diabetic patient should not take potatoes. 

(10) Milk and egg should be taken together. 


খাদ্য_15 


(৩) 
B Type 


Give comparative study of the following :— 

(1) Sugar and jaggery, (2) Bread and biscuits, (3) Tea and Cocoa, 
(4) Rice and pulses, (5) Milk and curd, (6) Soyabeans and ground- 
nuts, (7) Animal fat and vegetable fat. 


L 


(a) 
() 
(Q) 
(d) 
(e) 
IL 


C Type 
Arrange the causes and effects properly : 
Causes : Effects fé 

Beri beri Deficiency of Vitamin A 

Anaemia a 22 2787) 

Night blindness p 2 270 

Goiter A 27 ১৮458. 

Ricket 22; kd Pa Fe 


Match the foods with its sources (Put the number in the box 


against the food items) :— 


Foods Sources 


(i) Tomatoes O (1) Good Source of D-Vitamin 
(ii) Cod liver O Q `»” ” ” C-Vitamin 
(iii) Meat a (3) a >? >? Carbohydrate 
(iv) Milk o (4) 2 ” —»” Protein 


III. 


u) 
Q) 
6) 
(4) 
6 
(6 
(7) 
(8) 
IV 


Mark under the correct answers :— 


Skimmed milk yields more calorie, less calorie than whole milk. 


Pulses are good sources of superior, inferior Protein. 

One mol. of glucose produces one, two mol. Pyruvic acid. 
Diabetes is caused due to the deficiency of insulin, thyroxin. 
Pepsin helps the digestion of meat, milk. 

Ptyalin acts on boiled starch, raw starch. 

Lactose acts on glucose, lactose. 

Ghee produces more calorie than butter, mustard oil. 

Fill up the gaps :— 


(i) “There are—essential amino acids, 
(ii) Ptyalin is a—splitting enzyme, 
(iii) ——is due to iodine deficiency, 
(iv) Hormon is rich in Vitamin—, 
(v) Kwashiorkor is a——deficiency disease. 
(vi) ——food stuff yields the largest amount of energy, 


ED 


Second Paper 
A Type 


1, Why should we take cooked food ? Describe the different 
methods of cooking and discuss their relative advantages and 
disadvantages, 

2. Mention the effect of heat on different food constituents. 

3. What measures would you take to maintain ideal sanitation of 
your kitchen? Name the essential kitchen equipment, How will you 
arrange them ? 

4, Why should we preserve foods? State the different methods 
of preservation, Mention the principles behind each method, 

5, What do you mean by the term ‘Balanced diet’? Discuss the 
principle of diet planning, 

6. Prepare a diet chart of low cost for a non-vegetarian pregnant 
mother offering at least 2400 calories and 70 gms, of protein daily, 

7. Plana feeding programme for a 3 months old baby deprived 
of mother’s milk, What are the disadvantages of artificial feeding ? 

8, What are the common deficiency diseases prevalent among 
poor Indian children? Describe in detail the symptoms, prevention 
and cure of any one of these diseases, 

9. What therapeutic diet should be prescribed for a patient 
suffering from Peptic-ulcer ? Give reasons for your answer. 

10. How will you Prepare the following : 

(a) Vegetable stew, (b) Whey, (c) Barley water, (9) Sujiruti, 
de) Double boiled rice, 

11, What are the bad effects of excessive calorie intake? What 
principles would you follow while planning a diet for an over-weight 
person ? Give reasons, 

12, Discuss the different factors responsible for high incidence 
of Protein-Calorie malnutrition among poor Indian children. What 
measures would you suggest to control the disease ? 

13, What are the common defects in our food practices? What 
measures will you take to improve them ? 

14. How will you impart effective nutrition education among 
Indian villagers ? 

15, Discuss the advantages of breast milk over artificial milk, 
Mention the composition of breast milk, 


CPG) 


16. What fundamental principles are involved in suggesting diet 
for a baby? Make a list of the types of food items suitable for a one- 
year old child. 

17, What are the different methods of surveying food consumption 
and food habits in a family? Which of the methods is most suitable 
for surveying food practices of Indian families, living in remote rural 
areas ? : 

18. How do you assess the growth and development rate of a 
young boy of 3 years ofage ? “What steps will you take to improve 
the rate of growth and development ? 

19. Discuss the current national programmes in India, which 
have been adopted by the Government and other agencies to improve 
child health, 

B Type 

Write short notes on :— 

(1) Roasting Vs Baking. (2) Cooking of green leafy vegetables, 
(3) Cooking of rice, (4) Canning and bottling. (5) Pasteurisation 
of milk, (6) Nutritional needs at lactation, (7) Breast milk, 

(8) Weaning, (9) Nutritional requirement of a School-going child. 
(10) Sick diet. (11) Marasmus, (12) High Protein diet, (13) Bland 
diet. (14) Balanced diet. (15) Lathyrism. (16) Kitchen Sanitation, 
C Type 

I. Give reasons for the following :— 

(1) A child should be fed cereal water from the age of 4 months. 

(2) A baby should be weaned at the age of 8-9 months, 

(3) A patient of liver disease should take fat-free diet. 

(4) In high fever, glucose water is essential, 

(5) Vegetables should be cooked in closed vessels, 

(6) Our diet shouid contain seasonal fruits and vegetables, 

(7) Meat should be cooked at low temperature, 

(8) Egg should not be taken raw. 


H. State whether the following statements are true or ise st 

(1) Fruits, especially citrus and tomatoes are too acid to be 
handled by the body. 

(2) Garlic cures high blood pressure, 

(3) Beet root builds blood, 


(e) 


(4) Foods cooked in aluminium utensils will not cause Cancer. bi 
(5) The following combinations of foods are poisonous —milk 


and orange juice or other citrus fruit juice ; milk and meat ; milk and 
curd, 


(6) Honey is not fattening. 
(7) Meat gives you strength. 
(8) Fruit juices do not contribute calories to the diet. 
(9) Toast has higher calorie than bread, 
(10) Vegetable fats and oils have low calorie value than animal fats. 
(11) Adults need more milk than infants, 
(12) Skimmed milk has little nutritive value, 
(13) Beef liver is less nutritious than Pork or calves liver. 
(14) White shelled eggs are more nutritious than brown. ones. 


UI, Fill up the gaps :— 


(a) Lathyrism is associated with excessive consumption of the —. 

(b) A type of anaemia known as megaloblastic anaemia may be due 
to the deficiency of either — or vitamin — or both, 

(c) Green leafy vegetables are particularly rich in — and —. 

(d) The calorie and protein allowances for infants of 9-12 
months are calorie per kg, body weight and — gm./kg, body weight, — 

(e) The Prevalence of — in the sub-Himalayan regions of India is ` 
due to the deficiency of iodine in the diet. 

(f) The calorie value of water is —, 
Extra Questions : 


1.. Compare animal proteins and plant proteins, What are the 
functions of proteins in our body? What diseases are caused by the 
deficiency of protein and calorie? 

2. Write a note on the Antiscorbutic Factor, 

3. What is digestion? Describe the process of digestion with the 
help of a diagram, 


“a What are the good sources of Calcium and Iron? What ate 
their role in human nutrition ? 

5. What is ‘Vitamin’? Explain the usefulness of vitamin in the 
preservation of our health, Trace the cause why one contracts ricket 
and beri beri. Can you suggest any preventive for these ? —Discuss. 

6, Name some foods which are rich sources of Vitamin A, What 


Signs and symptoms are produced in a person suffering from severe 
deficiency of Vitamin A ? 


Cb) 
Write short notes on any two :— 
(a) Cereals. (b) Kilo-calorie. (c) Vitamin E. 
1. Indicate whether true or false : 
(a) Bile is secreted from gall bladder. 
(b) B.M. R. is increased during pregnancy. 
(c) Sun-rays helps in the production of Vitamin K, 
(d) Skimmed milk contains more protein than any pulse, 
(e) The disease of D’s occur due to the deficiency of Nicotinamide. 
2, Write short notes on any five of the following : 
(a) Nightblindness, (b) Cellulose, (0 Milk and its products, 
(d) Green leafy vegetables, (e) Ariboflavinosis, (f) Colostrum. 
3. Describe the clinical signs of the deficiencies of vitamins B 1 and 
2. Name some important sourcés of these vitamins, 
4. What is metabolism? Describe carbohydrate metabolism. 
What part is played by insulin in carbohydrate metabolism ? 


5. Define basal metabolism, Discuss the factors which govern 
basal metabolism of a person, 


B 


6, Why is a formula fed baby more prone to scurvy than a breast- 
fed baby ? What are the clinical manifestations of a deficiency of this 
factor? What is the effect of an intake of it in excess of the body’s 
needs ? 1 

7. What are the sources of water in the body 2° How water leaves 
the body ? Discuss how water balance is maintained in the body, 

1. What is your idea about the planning of a kitchen? Describe 
an ideal kitchen as it should be, Discuss the steps to be taken for the 
safety of your kitchen, 

2, What are the advantages of breast. 
are the disadvantages of artificial feeding ? 
foods suitable for a six-month-old infant, 

3. Describe the different methods of cook: 

the nutritive value of food, 
4, ‘Anaemia as a nutritional deficiency disease’, —Disouss, 
5. Give a brief account of the post-natal food of a mother, Give 
reasons and comment on its nature to justify your treatment, y 
6, What do you understand by Protein-calorie malnutrition ? 
Discuss, 


-feeding an infant? What 
Name some of the weaning 


ing and their effects on 


6৮) 


7. Write short notes on any two :— 

(a) Biological value of protein. 

(b) Kwashjorkor. 

(c) Beri beri. 

1. Fill in the blanks :— 

(a) The cause of pellagra is the deficiency —. 

(b) Ptyalin is a — splitting enzyme. 

(9 Keratomalacia is caused by the deficiency of —. 
(d) Galactose is obtained from the — of lactose. 
(e) Tryptophan serves as a — for niacin. 


2. Write short notes on any five from the following :— 

(a) Goitre. (b) Kitchen hygiene. (cd) Dry cooking Vs wet 
cooking. (d) Increased calorie requirement during lactation period. 
(e) Weaning a baby. (f) Food sources of iron and phosphorus. 

3. State the reasons why most of the foods should be cooked 
before they are eaten. What are the different methods of cooking ? 
How best you can preserye the nutritive value in cooking rice ? f 

4. Name the most common form of nutritional anaemia seen 1n 
India in infants and children and in women of child-bearing age. 
Discuss briefly why they are common. How would you prevent 
deficiency anaemia in pregnant mothers ? 

5. How should a new-bom baby be fed? What is weaning? 
How is a child weaned ? 

6. What factors should be considered while planning a diet? 
Give the nutritional allowances for Indian. 

7. What is the utility of preserving foods ? Describe the different 
methods of preserving milk. 


পরিশিষ্ট 


সয়াবীন £ সয়াবীন একটি প্রোটনসমূন্ধ ata জাতীয় খাদ্য । প্রতি ১০০ গ্রাম 
সয়াবীনে ৪৩২ ভাগ প্রোটিন থাকে । এত বেশী প্রোটিন মাছ, মাংসেও পাওয়া যায় 
না। সয়াবীনের খাদ্যোপাদান নিয়রূপ £_ 


প্রা soo গ্রামে 


mat | . | ক্যাল- 
প্রোটিন | ফ্যাট | খাঁনজ sèm | শান্ত | সিয়াম | ফসফরাস tak 


80°R ১৯; SY 20° 


৪৩২ | ২৪০, | ৬৯০ | ১১: 
ক্যারাটিন থায়ামিক | রাইবোফ্লাবন | নারাঁসন 
| | 
| | 
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সয়াবীনে মানবদেহের উপযোগী সব কয়টি আামাইনো SI আছে। তবে 
মাথওনাইন এবং সাঁস্টন এই Gib TAPAS (Sulphur) আযামাইনো faroa 
পাঁরমাণ ইহাতে এত কম যে GE আ্যাম়াইনো AGRA অন্য fee; খাদ্য যেমন TON, 
মাছ, দুধ আধাশক পাঁরমাণে গ্রহণ না কাঁরলে সয়াবীনের সবটুকু প্রোটন দেহের 
কাজে লাগে 'না। এই কারণে TATA প্রোটনকে প্রাঁণজ প্রোটিনের সমকক্ষ বলা 
যায় না। সয়াবীন প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন বা সম্পূর্ণ প্রোটিন নয় 1 

সয়াবীনে ট্রিপাঁসনশীবরোধী (Tripsin inhibitor) একাট উপাদান SIRI এই 
জন্য সরাবীন কাঁচা খাওয়া উচিত নয়। সয়াবীনের দুধ ফুটাইয়া পান বরা যায়। 
কিংবা এ দুধে প্রস্তুত ছানা, সয়াবীনের ঘুগনি ইত্যাদি খাওয়া যায়। সয়াবীনের 
দুধে একা mate আছে। উহাই এই দুগ্ধ পানের প্রধান TATU । তবে এলাচ বা 
এ জাতীয় কোন সঃগম্ধযয্ত কারয়া দুধ পান করা যার | 


TR আল” রাঙা-আলদ, গাজর, শালগম, ওলকাঁপ, টোপওকা, ওল, কচু ইত্যাদি 
যাহা মাটির তলায় জন্মায় তাহাকে কন্দ বলে। ইহারা FARR জাতীয় খাদ্য 
এবং শল্তিপ্রদায়ী। গাজর আবার ক্যারাটনসমদ্ধ এবং আল;তে ভিটামিন fa ও 

, লৌহ আছে। আলদর পাতলা খোসার নীচেই [ভিটামিন থাকে। তাই আল; গোটা- 
সিদ্ধ করিয়া লইয়া খোসা ছাড়াইলে উহার ভিটামন aera থাকে। 

mata: ভিটামিন ‘a’ oraso হইল ক্যারটিন । diate দ্রবণীয় ইহা একটি 

Pigment—তাই প্রোশীভটামন নামে পারচিত। ৪ মিলিগ্রাম ক্যারাটন হইতে আমরা 
প্রায় ১ মিলিগ্রাম ভিটামিন ‘এ’ পাই অর্থাৎ প্রায় ৪ ভাগের ১ ভাগ। সবুজ 
শাক-সবজি, হলুদ সবাঁজ ও ফলে প্রভূত পরিমাণে ক্যারাটন আছে। বস্তুতঃ ভিটামিন 


‘aa উৎস হইল উদ্ভিদের ক্যারাটন। কাজেই প্রাণীজাতীয় খাদ্য বাঁদও mann 


(০১০৪) 


তথাপি উদ্ভিদের ক্যারটিন সহঞ্জলভ্য এবং উহা শোষণ করার জন্য অন্ততঃ সামান্য 
পারমাণ চাঁব থাকা প্রয়োজন | কাজেই ভিটামন ‘এ’-জানত অন্ধত্ব ক্যারটিনবহূল 
খাদ্য প্রয়োগে ABLES প্রাতরোধ করা ATA | 


মাটা তোলা দুধ (Skimmed milk) — 


দুধ হইতে মাখন অর্থাৎ ফ্যাট তুলিয়া লইলে যাহা অবশিষ্ট থাকে তাহাকে 
মাটা তোলা দুধ বলে। মাটা তোলা দুধে ফ্যাট ব্যতীত দুধের অন্যান্য স্বাভাবিক 
খাদ্যমূল্য বজায় থাকে অথণৎ ক্যালসিয়াম, ফসফরাস ইত্যাদি দুগ্ধের প্রয়োজনীয় 
খনিজ লবণগনুলি, দুগ্ধ শর্করা এবং অন্যান্য ভিটামনগ্ীল বর্তমান থাকে। চার্ব 
অথণৎ ফ্যাট এবং oats দুবণীয় fee, ভিটামিন যেমন ভিটামিন “এ ও “fe 
SARIS থাকে । সাধারণতঃ যেসব SALA লঘঃপাচ্য এবং চবি“ বাঁজত খাদ্য 
প্রয়োজন তাহাদের পক্ষে মাটা তোলা দুধ অধিক উপযোগী | 


fan ডিম বনাম কাঁচা ডিম ঃ বিভিন্ন প্রকার প্রাণজ খাদ্যের মধ্যে ডিম একটি 
শ্রেষ্ঠ খাদ্য । ডিম অত্যন্ত সহজপাচ্য । তবে কাঁচা ডিম খাইতে নাই। উহাতে 
ডিমের আযভিডিন নামক একটি প্রোটিন পদার্থ আছে যাহা উহার বায়োটিন ভিটামনের 
ক্রিয়া নষ্ট করে। হাঁসের ডিমে আবার ট্রপাঁসনাবরোধী একটি উপাদান আছে। 
fore সামান্য উত্তপ্ত কাঁরলে আযভিডন এবং 'উ্রপাঁসনাবরোধী পদার্থ নষ্ট হইয়া 
যায়। আধা-সিদ্ধ, পুরাশীপদ্ধ, ওমলেট, পোচ, ডালনা যেভাবে ইচ্ছা (ডিম খাওয়া ATA | 
MTAL রোগীকেও AYTAY বা পোচড ডিম দেওয়া ATA l 


হাঁসের ডিম ও aa ডিমের খাদ্যমূল্য সমান। দেশী ডিম ও পোলাট্রর ডিমেও 
প্রায় কোন পার্থক্য নাই। 'রিউম্যাঁটিক ফিভার, নন-ফাংশানিং গল রাডার (মাঁদ ব্যথা 
না থাকে) এবং ডায়াবেটিসে ডিম অত্যন্ত উপযোগী । ` 

একটি [ডিমে ৫ গ্রাম ফ্যাট কোলেস্টেরল থাকে । তাই কোলেস্টেরল বাঁদ্ধ পাইয়াছে 
এমন রোগীকে খুব সীমিত পারমাণে ডিম দেওয়া হয়। 

মাছ, মাংসে এবং মাছের ডিমে Purine থাকে কিন্তু হাঁস-মুগীর ডিমে থাকে 
বৎসামান্য । তাই বাতের রোগীদের ডিম খাওয়া চলে মাঁদও মাছ, মাংস চলে AT | 

fet ভিটামন fi ছাড়া সব রকম ভিটামিন, লৌহ, ফসফরাস এবং ক্যালাসয়াম 
Soria ১৩টি খনিজ লবণ আছে। ডিমে ভিটামিন fa ছ্বেতসার / শকরা নাই । 


আতপ BIS বনাম ?পদ্ধ চাউল 8 আতপ চাউল অপেক্ষা সিদ্ধ চাউলের খাদ্যমুল্য 
বেশশ। যে কোন খাদ্যশস্য তথা চাউলের গায়ের পাতলা পর্দার নীচেই প্রচুর পারমাণ 
footing বি বিশেষতঃ থায়ামিন থাকে । ঢেীকছাঁটা আতপ চাউলে ( যাহা আজকাল 
aration ) এই থায়ামন িছ:টা বজায় থাকে কিন্তু কলে-ছাঁটা এবং খুব ভালভাবে 
বাড়াই করা আতপ চাউলে বি ভিটামিনগলি অন্তাইত হয়। Arg গোটা ধান 
fae কারবার ফলে ভিটামিনের বেশ কিছুটা অংশ চাউলের অভ্যন্তরে প্রবেশ বরে 
বাঁলয়া fare চাউলে থায়ামিন, নায়াসিন ও অন্য রাইবোফ্লাবিন ভিটামিনগুলি থাকিয়া 
যায়। এমন fe কলে-ছটা সিদ্ধ চাউলেও উহার পরিমাণ অনেকখানি THA থাকে। 


(x ) 


থায়ামন ব্যতীত আবার *্বেতসার-এর বিপাক হয় না। এই সব কারণে আতপ চাউলের 
চেয়ে সিদ্ধ চাউল আঁধক উপকারী । 


কাঁচা মাংস বনাম fay মাংস ৪ মাংস একটি প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন সরবরাহকারা 
আ'মষ জাতীয় খাদ্য । আমিষাশীদের কাছে উহা উপাদেয় এবং আদরণীয়। উহার 
স্বাদ, বর্ণ এবং গন্ধ কাম্য । তবে কাঁচা মাংস সহজে হজম হয় না। মাংস রদ্ধনের 
fate পদ্ধাত আছে। ANTAA সঠিক প্রয়োগে মাংসের প্রোটিন কিছুটা coagulated 
হয় অর্থাৎ জমিয়া উহাতে এক ধরনের পাঁরবর্তন ঘটে এবং মাংসে AN হয় ॥ 
এছাড়া মাংসের প্রোটিনের চারদিকে যে কোলাজেন নামক সংযোগকলার আবরণ আছে 
তাপ প্রয়োগে তাহা জেলাটিনে রূপান্তাঁরত হয়। মাংসের উৎকর্ষ fas করে 
মাংস কতটা টাটকা, কতটা নরম বা সংযোগ কলার পাঁরমাণ কতটা কম তাহার উপর ॥ 
সংযোগ কলার পরিমাণের উপর মাংস রম্ধনের সময়ও নির্ভর করে। রন্ধনের ফলে 
কাঁচা মাংসের উপাদানে কিছ] পারবর্তন হয়, প্রোটিনের আকৃতির পাঁরবর্তন ঘটে এবং 
ভটামনগ্ীলর পাঁরমাণ রন্ধনে কিছুটা কমে । 

কোয়াশিওরকর রোগের খাদ্য £ কোয়াশওরকর প্রধানতঃ শিশুদের সম্পূর্ণ অথবা 
আংশিক প্রোটিনের অভাবজানত রোগ । খাদ্যতালিকা প্রস্তাতর সত্যে সথ্গে শিশুর 
দেহে কোন সংক্রমণ থাকলে উহার চাঁকৎসা করা উঁচত। একজন [শশুর teins 
ক্যালারর চাহদা তাহার প্রত্যাশিত ওজনের ৯০-১০০ ভাগ | 


একাঁট ২ বছরের শিশুর দৈনিক ১০০০ ক্যালারর প্রয়োজন এবং তাহার প্রোটিনের 
পরিমাণ হইবে মোট ক্যালারর ২০% ভাগ । খাদ্য-তালকায় গড়া দুধ সংযোজন 
কাঁরলে রোগ «fe নিরাময় হয় fere দমল্যতার কথা ববেচনা কারয়া বিকল্প খাদ্যের 
কথা ভাবা উচিত। নিয়ে একটি উদাহরণ দেওয়া হইল £__ 


গ্রাম / ats কোজ ক্যালার | প্রাত tate 
ওজন পছ; ওজন পিছু 
মাখন তোলা দুধ ৯ গ্রাম ৩৬ ক্যাঃ 
GAS ২০ গ্রাম ৭০ ক্যাঃ 
মাখন ৭ গ্রাম ৬৩ FIE 
চিনি ৭ গ্রাম ২৮ ক্যাঃ 
পাকা কলা it 
বিকল্প সচ্তা খাদ্য 
গ্রাম / প্রতি cater ক্যালার / afe কোঁজ 
ওজন পিছু ওজন পিছু 
গন ১৮ গ্রাম ৬৩ DE 
আস্ত মুগ van 28 A 
চিনি / গুড় ১০ গ্রাম 80 ক্যাঃ 
তেল ৭ গ্রাম vo ক্যাঃ 
মাখন তোলা দুধ ৩ গ্রাম 


১২ ক্যাঃ 


(1১২7 


গুরুতর অবস্থায় প্রথম সপ্তাহে তরল খাদ্য দিতে হইবে । গম, ডাল ইত্যাদি 
খাদ্যবস্তুগযীল শুকনো খোলায় ভাজিয়া লইয়া পাঁষয়া গড়া দ্ধের স্ে fates করিয়া 
তরল খাদ্য হিসাবে দিবে । দ্বিতীয় সপ্তাহ হইতে ফ্যাট দিতে শুর কারবে। সঙ্গে 
মালাটাভটামন ট্যাবলেট দেওয়া ভাল। 

ক্যালাসয়াম (Ca), লৌহ (Fe) এবং পটাঁসয়ামের (K) অভাব থাকলে সেগুলি 
মটাইতে হয়৷ Hafai ব্যবস্থা গ্রহণ করা উচিত 8 

K citrate—ooo মি. at. / দিনে ৪ বার 

Ca lactate—ooo মি. af. / দিনে ৩বার এবং 

Fe therapy প্রয়োজন | 

fe এবং বনস্পাঁতর তুলনা £ স্নেহজাতীয় পদার্থ দুই শ্রেণীর__উদ্ভিচ্জ ও 
প্রাণজ। উভয়ের মৌল রাসায়ানক উপাদান যাদও এক তথাপি উহাদের ফ্যাট 
আযাসিডের কার্বন অণু শৃঙ্খলে কিছ; পার্থক্য থাকে | এই পার্থক্যের জন্য PENTA 
বলা হয় সংপ্‌ন্ত এবং FSA বলা হয় AAAS ফ্যাট । সাধারণতঃ নারকেল তেল 
ব্যতীত অন্যান্য উদ্ভিদের তেলে অসংপৃন্ত ফ্যাটি আযাসভ বেশী থাকে৷ তুলনায় fa, 
মাখন ও FISTS ALAS ফ্যাটি আযাসিড বেশী পাঁরমাণে-পাওয়া ATE. | 

বনস্পাঁত যদিও উদ্ভিঙ্জ তেলের অন্তর্গত তথাপি উহাতে YA বেশ পাঁরমাণে 
mere ফ্যাটি আ্যাঁসড থাকে। ইহার কারণ FOUA Sfora তেলকে উচ্চ চাপে 
হাইড্রোজেন গ্যাস ও িকেল অনুঘটক প্রয়োগে জমাট বাঁধাইয়া বনম্পাত হিসাবে 
ব্যবহার করা হয়। এই জমাট বাঁধানোর সময় তেলের অসংপান্ত ফ্যাট STAG AAS 
ফ্যাটি আযাঁসডে রূপান্তারত ZA | 

TAME তরল অবস্থায় তেল দেহের কোন ক্ষাঁত gico পারে না কিন্তু দেখা 
গিয়াছে RIS অবস্থায় উহা দেহের কোলেস্টেরল বাড়ায়। ফলে বনস্পাঁতি এবং 
অন্যান্য RAE ফ্যাটি আযাসডসমূদ্ধ খাদ্য বেশী পারমাণে গ্রহণ করিলে হৃংপিণ্ডের 
ব্যাধি এবং রন্তনালীর ag জমাটবাঁধাজানত ব্যাধির আশতকা থাকে | 


নিয়ে ঘি এবং বনস্পাঁতর মধ্যে তুলনা করা হইল £ 


সংপন্ত ফ্যাটি আ্যাঁসড Bane ফ্যাট আ্যাসিভ 
an [ শতকরা হিসাবে ] 
ঘি ) গাওয়া Se ee 
বনস্পাত ৯৪০ aga 
প্রঃ । নিম্নালাথত খাদ্যে te ক কার্বোহাইড্রেট পাওয়া ঘায় ? 
pos কার্বোহাইড্রেট 
a গ্লাইকোজেন (পালস্যাকারাইড ) 
a দ্ধ শক'রাঃ ল্যাটোজ (ডাই-স্যাকারাইড ) 
T ফুক্টোজ ও area (মনো-স্যাকারাইড ) 


চাউল শ্বেতসার ( পাঁলস্যাকারইড ) 


(৮০৮) 


প্রঃ ॥ আবশ্যকীয় আযামাইনো আযাসড কয়টি? উহাদের নাম উল্লেখ FI | 

আবশ্যকীয় আামাইনো ozv ৯টি (দশটি নয়)_-(১) আইসোঁলউসিন, 
(২) fama, (৩) লাহীসন, (2) মথায়নাইন, (6) ফনাইল আ্যালানাইন, 
€৬) ?থুওনাইন, (৭) ট্রপটোফ্যান ও (৮) ভ্যালাইন__এই ৮ট বয়স্কদের জন্য এবং 
(৯) {হসাঁটডাইন বর্ধমান শিশুদের জন্য । শিশুদের জন্য মোট ৯টি আমাইনো 
আ্যাঁসিডের প্রয়োজন । পূর্বের ধারণা [ ১০টি ] বাজত হইয়াছে। 

পরি প্রকরপ* 
(১) বালওয়াড়ী পুষ্ট প্রকল্প ( Balwadi Nutrition Programme— সংক্ষেপে 


BNP): ১৯৭০-৭১ সালে প্রবার্তত এবং সমাজকল্যাণ বিভাগের তত্বাবধানে 
পাঁরচালত। 


গ্রামাঞ্চলে ৩-৬ বৎসরের শিশুদের জন্য বালওয়াড়! প্রাতীষ্ঠত হয় । ১১৭১ সালে 
এইসব বালওয়াড়ীর মাধ্যমে শিশুদের জন্য পদাম্টর ব্যবস্থা করা হয়। দৈনিক 
মাথাপছ ৩০০ ক্যালার এবং ১০ গ্রাম প্রোটিনবহূল খাদ্য সরবরাহ করা হইয়া থাকে | 

/ (২) বিশেষ ies প্রকল্প (Special Nutrition Programme—সংক্ষেপে 

SNP): ARNAT খাদ্য-কর্মসূচীর অন্তগণ্ত। ১৯৭০ সালে প্রথম প্রবাঁত'ত হয় 
এবং সমাজকল্যাণ মন্ত্রকের অধীন। প্রাক্‌-বিদ্যালয়ের শিশু (৬ মাস--৬ বৎসর ), 
গ্রভবিতী ও প্রসূতি মায়েরা এর আওতায় আসে । দৌনিক maim ate শিশুকে 
৩০০ ক্যালার এবং ১২ গ্রাম প্রোটিন এবং জননীদের মাথাপিছু দৈনক 6০০ pafa 
এবং ২৫ গ্রাম প্রোটিনবহূল খাদ্য দেওয়া হইয়া থাকে। 'শশ:দের দৈনান্দন খাদ্যের 
পরিপূরক এই খাদ্য । ইহা পাইবার ফলে তাহাদের Aiwa দৈনিক বরাদ্দ কমান উচিত 
হইবে না। 

উপজাতি এলাকা, শহরের বদ্তী VWA, নির্বাচিত কিছ গ্রামাণ্ডল এবং খরাপ্রবণ 
এলাকায় এই কর্মসুচী প্রসারত। WEP ( World Food Programme ) এবং 
CARE এই কর্মসূচীর সাঁহত জাঁড়ত। 


(৩) সঃসংহত শিশংবকাশ সেবা প্রকল্প (Integrated Child Development 
Services Scheme— সংক্ষেপে ICDSS) 8 শিশুদের জন্য নির্ধারিত জাতীয় adioa 
IRALA সমাজকল্যাণ মন্ত্রক কতৃক ১৯৭৫ সালে এই সেবা প্রক্পটি প্রবার্তত হয়। গ্রাম, 


শহর ও উপজাতিঅধ্যাবত ewa লইয়া ইহার sat বিস্ভৃত। ৬ বছরের নীচের 
শিশুরা, গ্রভবিতী এবং ANTON (১৫-৪৪ বংসর mae 


ত সন্তান সম্ভাবনার বয়স ) 
এই প্রকল্পের সমাধা ভোগের জন্য নির্বাচিত। মাতুমঙ্গল এবং [শিশুদের সবণঞ্গীণ 
` বিকাশই ইহার লক্ষ্য | 


প্রকল্পের মূল উদ্দেশ্য 


(>) ৬ বৎসরের নীচের শিশুদের স্বাস্থ্য এবং পঢণ্টি বিষয়ক উন্নীতসাধন এবং 
তাহাদের TARAS বিকাশের ব্যবস্থা করা | 


* পরতে অন্যান্য পরাট্টপ্রক্প আলোচিত হইয়াছে। এগুলি ateke । 


( 38 ) 


(২) Pazapa এবং শিশুমৃত্যুর হার কমাইয়া STAT | 

(৩) স্বাস্থ্য এবং প;ুণ্টিসংক্কান্ত শিক্ষাদানের মাধ্যমে জননীকে সাহায্য করা, 
যাহাতে নিজেই শিশুর as লইতে পারেন৷ একই কেন্দ্রে বঁসয়া যাহাতে সকল ARNT 
ভোগ করা যায় (package deal) এই প্রকল্পে তাহার ব্যবস্থা করা হইয়াছে। 

এইসব শিশ:বিকাশ কেন্দ্রে নিয়লিখিত সেবাকা্ হইয়া থাকে £ 

(১) সীবধাভোগীদের পারপূরক aièr (যাহারা গভ'বতী বা প্রসীত ae 
তাহারা ইহার বাইরে ) ; 

(২) প্রাকবিদ্যালয়ের শিশুদের বাধবাহভতি (non-formal) শিক্ষাদান ; 

(৩) প্রাপ্তবয়স্ক স:বিধাভোগাঁদের ATÈ ও স্বাস্থাসংকরন্ত শিক্ষাদান ; 

(6) গভ'বতী নারী ও শিশুদের টিকা দেওয়া ; 

(৫) স্বাস্থ্য পরীক্ষা এবং প্রয়োজনে শিশ:দের হাসপাতালের সঙ্গে যোগাযোগ 
কাঁরয়া দেওয়া | 3 

সংগঠন £ জেলাস্তরে সমস্ত প্রকল্পের দায়িত্ব থাকে একজন কালেকটর বা প্র্যানিং 
আঁফসারের উপর । কর্মক্ষেত্র পাঁরদর্শন করেন একজন CDPO (Child Develop- 
ment Project Officer) 5 গ্রামাঞ্চলের atra বলা za অহ্গনওয়াড়ী কমাঁ-তাহাদের 
কাজ পাঁরদর্শন করেন একজন মুখ্যসৌবকা। প্রারীমক স্বাপ্থ্যকেপ্দরের চাকংসকরা 
স্বাস্থ্য পরীক্ষা করা, টীকা দেওয়া, হাসপাতালে যোগাযোগ করার PANTA সম্পন্ন 
করেন এবং বাকী কাজগুনলর দায়িত্ব থাকে অত্গনওয়াড়ী FATTA উপর | 

পরণক্ষামূলকভাবে প্রথমে ৩৩টি রকে কাজ শুরু হইয়াছল। কর্মের সাফল্যে 
অন:প্রাণিত হইয়া উহাকে এখন সারা দেশে প্রায় ২০০০-এর উপর বকে প্রসারিত করা, 
হইতেছে। ; 

catacata প্রাতরোধের উপায় ক ? 

ভিটামন B, বা থায়ামন বোরবোর প্রাতষেধক ভিটামিন নামে পারচিত। By 
কার্বোহাইড্রেট বিপাকে অংশগ্রহণ করে staal প্রাতাট মানুষের উচিত কার্বোহাইড্রেটের 
অনুপাতে থায়ামিন গ্রহণ করা। তাছাড়া নিয়ালাখত বিষয়ের প্রতি নজর রাখতে 
হইবে £_ 

(১) প্রাতাদন foe; থায়ামিনবহুল খাদ্য গ্রহণ কাঁরতে হইবে । চাল, গম, ছোলা, 
মটর, শাকসবাঁজতে প্রচুর থায়ামিন রাহয়াছে। আর আছে দুধ, ডিমের কুসুম ও মাংসে | 

(২) থায়ামিন জলে দ্রবণীয়। শাকসবাঁজ কুটিয়া canter জলে ভিজাইয়া 
রাখলে সেই জল ফেলিয়া দিলে থায়ামিন নষ্ট হয়। অনুরূপভাবে শাকসবাঁজ সিদ্ধ 
জল কিংবা ভাতের মাড় ফেলিয়া দিলেও উহার অপচয় ঘটে । 

(৩) শাকসবাজ aa বা গরমে বেশীক্ষণ ফেলিয়া রাখলে কিংবা খাদ্যবস্তু 
উচ্চতাগে বেশীক্ষণ ধাঁরয়া রান্না কালে থায়ামনের ক্ষয় হয় শতকরা ২৫--৭৫ STA! 


(৪) ক্ষার সংযোগে থায়ামনের অপচয় ঘটে। ক্ষার দিয়া ডালজাতীয় খাদ্য তাই 
সিদ্ধ করা উচিত নয় । 


(১৪) 


(6) চাল ও গমের উপরের লাল খোসা থাগ্লামনসমূদ্ধ । কলে-ছাঁটা আঁতারক্ত 
Sate চাউলে থায়ামন প্রায় থাকে না বাঁললেই চলে । 

(৬) TAR চাউল খাওয়া বাঞ্ছনীয় কারণ আতপ চাউলের তুলনায় TAY চাউলে 
বেশী থায়ামন থাকে l 

রান্নার Ads পদ্ধাত গ্রহণ কাঁরলে এবং খাদ্য নির্বাচনে সতর্ক হইলে atann 
প্রতিরোধ করা সহজ হয় | 

প্রঃ (১) । ভটামন ‘এ’ £ (১) িটামন “W'a অভাবজাঁনত অন্ধত্বের এখনো 
ভারতে ঘথেষ্ট প্রাদুর্ভাব কেন? কিভাবে উহা দুর করা ঘায়? 

èl ভারতে ভিটামিন “w'a অভাবজনিত অন্ধত্বের কারণ প্রধানত দুইটি-_ 
(ক) প্রাণিজ খাদ্যের দু্মল্যতা ; (খ) সাধারণ মানুষের অজ্ঞতা । 

footing ‘এ’ পাওয়া যায় প্রাণীদেহের চর্বিতে যেমন মাছের তেলে ও"মাংসের 
pists, মেটে, মাখন, ডিমের কুসুম ও দুধে । কিন্তু এসবই AEAT এবং সাধারণ 
লোকের আয়ন্তের বাইরে । কিন্তু ক্যারাটন হিসাবে গাঢ় সবুজ ও হলুদ তরকারী এবং 
ফলেও প্রোণীভটামন “এ পাওয়া AR! বস্তুতঃ ‘এ’ ভিটামিনের উৎস হইল উদ্ভিদের 
ক্যারটিন। সবুজ শাকসবাঁজ ও হলুদ SIP A এবং ফলে প্রচুর ক্যারাটন রাহয়াছে 
যেমন পালং ও ডাটা শাকে, গাজর, টমেটো, কড়াইশধাট, বাঁধাকাঁপ, পাকা কুমড়ো, 
পাকা কলা, পাকা আম ও পেঁপে ইত্যাদিতে । শাকসবাঁজর এই ক্যারটিন শোষণ করার 
জন্য সামান্য চার্ব থাকা প্রয়োজন ৷ অজ্ঞানতাবশতঃ সাধারণ মানুষ এই ক্যারাটনের 
সন্ধান জানে না এবং ফলে সহজেই অন্ধত্ের শিকার হয় । 

ভিটামিন ‘এ’ অভাবর্জানত অন্ধত্ব ক্যারাটনবহল খাদ্য প্রয়োগে সহজেই প্রাতরোধ করা 
যায়। 

প্রঃ (২) ।  ভিটামন ‘এ’ কেন চার্বতে gales হয়? 

footing ‘এ’-র বিশেষ রাসায়ীনক গঠনের জন্য অন্যান্য GRAS দ্রবণীয় ভিটামিনের 
মত ইহাও plate দ্রবণীয়। জীবদেহে ফ্যাটি আযঁসিড-_লামাটিক আযাঁসডের সঙ্গে 
AW থাঁকয়া AOS থাকে । 

প্রঃ (0) ভিটামিন a-a শারীরবৃ্তীয় কাজ কিক? 

(3) আমরা যে Foie আলোকে দেখতে পাই উহাতে ভিটামিন “W'a একটি বিশেষ 
ভুমিকা রহিয়াছে । চোখের রোটনায় AGA (Rods ) নামক আলোর গ্রাহকের ( Light 
receptor ) রডপাঁসন ( Rhodopsin ) নামক রঞ্জক পদার্থের একটি উপাদান হইল 
ভিটামিন ‘a? । আলোর প্রভাবে এই উপাদানাট [ অর্থাৎ ভিটামিন ‘এ’ ] fated হয় 
এবং অন্ধকারে পনর্গাঠত হয়। ইহার উপর অন্ধকার রাত্রে দেখা নির্ভর করে। 
তাই ভিটামিন ‘এ’র অভাবে রাতকানা রোগ দেখা যায়। 

(২) আবরণী কলা গঠনেও ভিটামিন ‘এ’ বিশেষ ভূমিকা গ্রহণ করে। এর 
অভাবে আবরণী কলা AFA অবস্থায় থাকে না ও দেহ রোগ প্রাতিরোধে অক্ষম হয় । 

(৩) আঁ্থ গঠনে ভিটামিন ‘এ’ সহায়তা করে। এর অভাবে শিশুদের বৃদ্ধি 
ব্যাহত হয়। 
(8) Steroid নামক দেহের গুরুত্বপূর্ণ MITA বিপাকে সহায়তা করে। 


( sy ) 
£বপাকক্রিয়ায় Vit. B,-এর Sitavi 

কাবেশাহাইড্রেটের বিপাকে By একটি গুরুত্বপূর্ণ ভুমিকা গ্রহণ করে। থারামিন 
বা By থায়ামন পাইরোফসটেল ( Thiamine Pyrophostale সংক্ষেপে TPP ) রুপে 
কাবেণক্সাইলেজ ( Carboxylase ) নামক এনজাইগের সহযোগী রূপে গ্রুকোজ হইতে 
উদ্ভূত maiss আযাসিডকে decarboxylation পদ্ধতিতে aerobic oxidationa 
সহায়তা করে। এছাড়া TPP ট্রানসকেটোলেজ (transketolase ) নামক এনজাইম- 
এর সহযোগণ হিসাবে গ্রঃকোজকে সরাসাঁর শান্ত সরবরাহে সহায়তা করে। এই HI 
[বিপাক পদ্ধাঁতই ৪1-এর অভাবে ব্যাহত হয়। এবং যেহেতু বিশেষতঃ ALAA 
একমান্র গ্রুকোজ হইতে fs আহরণ করে তাই মাঁদ ঠিকমত কাবেণহাইড্রেট বিপাক না 
হয় তবে স্নায়ূকলা ক্রমশঃ অবশ হয় l 

ভিটামিন, প্রো“ভটামন ও আ্যা-ণ্টীভটামন 

ভিটামিন ৪ ইহা স্বল্প মাত্রায় প্রয়োজনীয় একপ্রকার অপারহার্য ATO সহায়ক 
tamata মাহাদের জীবদেহে শান্ত উৎপাদনে ভুমিকা নাই কিন্তু প্রাণদেহে স্বাভাবিক 
airy ও পাঁণ্টর সহায়ক । আঁত অল্প পাঁরমাণ মাত্রায় ইহা অনুঘটকের কাজ করে। 

প্রোভটামন £ যে সকল লৈবযৌগ হইতে শ্রাণদেহ fica ভিটামিন সংশ্লেষ 
কাঁরতে সক্ষম তাহাকে প্রোশভটামন বলে। যেমন B ক্যারাটন হইল ভিটামিন W'a 
প্রোণভটামন। 


আ্যাণ্ট“ভটামন £ gonia জৈববদ্তু যাহাদের রাসায়ীনক গঠন ভিটামনসদ্‌শ 
এবং মাহারা রাসায়নিক Afe অংশগ্রহণকারী উৎসেচকের সাঁহত ভিটামিনের 
স্থানে যুক্ত হইয়া ভিটামিনের কার্ষে বাধা দান করে তাহাকে আযাশ্টশভটামিন বলে। 
আক্সিথায়ামন থায়ামিনের আ্যাশ্টিভটামিন। 

প্রঃ। অপাঁরহার্ষ* চাঁব€জাতীয় IAS কাহাকে বলে ? PORTA অসংপন্ত bia 
জাতীয় আ্যাসিড মকৃতের দ্বারা সংশ্লোষত হয় না-_-এগঢ়ঁল খাদ্যে থাকা অপাঁরহার্য_- 
সেজন্য archers অপাঁরহাষ“ চাঁ্জাতীয় আযাসিড বলে। মানুষের পক্ষে িনোলোয়ক 
আস, িনোলোনক আ্যাঁসড ও আ্যারাচিডোনিক aie অসংপন্ত অপারহাম 
sheta আযাঁসিড বাঁলয়া বিবোঁচত হয় । আজকাল বলা হয় সিনেলোয়ক আযাসডই 
একমান্র অপাঁরহার্য। এট শরীরে থাকলে সিনোলোনক ও আযারাচডোনিক ame 
সংশ্লোষত হইতে পারে । দুইটি ছিবদ্ধনশীবশিষ্ট সিনোলোঁয়ক আ্যাসড ডিমের কুসুম, 
সয়াবীনের তেল ও ffen Gbese তেলে বর্তমান। তিনটি fagga tiar 
দসনোলোনক আ্যাসিড তিসির তেল, মাছের তেল ও যকৃত ae eS বত'মান। 
চারাট ছি-ব্ধনপীবাশষ্ট আ্যারাচিডোনিক আযাঁসড যকৃতের স্নেহপদার্থ ও প্রাণীদের 
ফসফোঁলাপড AILS পাওয়া যায় | 

দেহে ateta মোট যত িলোক্যালার শান্তর প্রয়োজন শিশুর ক্ষেত্রে তাহার 
শতকরা ৪ ভাগ ও প্রাপ্তবয়স্কদের ক্ষেত্রে শতকরা ১ ভাগ উৎপাদন কারবার মত 
অপারহাম* চাঁব'জাতীয় eine প্রাত্যহিক আহামে থাকা উচিত। শিশুদের ক্ষেত্রে 
এর অভাবে একজিমা দেখা দেয় I 


৬:১৭) 


স্লেহজাতীয় পদার্থের বিপাকে 1পত্তের ভূমিকা কি? 
দ্নেহপদার্থ পাঁরপাকে পিত্ত অপারহার্ঘ। পিত্তের লবণগদুল দুইভাবে পাঁরপাকে, 
সাহায্য করে। (১) awa eat চাঁবকণার পৃন্ঠটান কমাইয়া দেয় । ফলে 
বৃহৎ PUA ক্ষুদ্র HG কণায় Tass হইয়া অবদ্রবে পাঁরণত হয় এবং DRFA 
পৃচ্টের ক্ষেত্রফল বৃদ্ধ পায়। ইহার ফলে ofa পাককারণ এনজাইমের ক্রিয়া বাঁড়য়া 


যার। অনগ্ন্যাশয় ও FAI MÈG এনজাইম AGARA প্রভাবে সক্রিয় হয় 
এবং স্নেহপদার্থে'র পাঁরপাক ঘটায় । 


(২) স্নেহ পদার্থ বশোষণেও লবণগযুলি কাজ করে। স্নেহপদার্থ পাঁরপাকের 
ফলে যে সকল কৃহদণ; চার্বজাতীর আসি উৎপন্ন হয় ক্ষ্্রান্তে পিত্তলবণের Ales 
Tatas হইয়া tan fa জলদ্রাব্য যোগে পারণত হয় এবং সহজে mama হইতে fon fas 
হইতে পারে। আধুনিক মতবাদ অনুযায়ী “awa স্নেহপদাথে'র চাঁবজাতীয় 
anas ও মোনোগ্রসারাইডের সাহত পিত্তলবণ যৌগ মিলিত হইয়া অতি ক্ষুদ্র চার্ব 
wiser বা মসেল' তোর করে। hoaria za বিশোঁষত হয় কিন্তু 
শোষণের সময় পিত্তলবণগুলি mead বিবরে ফিরিয়া আসে । কেবল চাঁঝজাতীয় 
SNAG ও মোনোগ্রিসারাইড বিশোঁষিত হয় | 

পন্তলবণগহ়ঁল অগ্নাশয় রসের কোলেস্টেরল এসটারেজ এনজাইমকে Alan করে ও 
কোলেস্টেরল বগোষণেও সাহায্য করে। এছাড়া চা দ্রাব্য ভিটাঁমন বিশোষণেও 
গপত্তের SAAT থাকে । 

প্রঃ। আ্যামাইনো অগাপিডের fear বর্ণনা কর s— 


Ge আযাসিডের ক্রিয়া ধনয়রুপ-- 

(১) দেহকলায় প্রোটিন সংশ্লেষণ ; 

(২) গুরুত্বপূর্ণ পেপটাইড সংশ্লেষণ ; 

(৩) গুরত্বপূর্ণ আমাইন সংশ্লেষণ ; 

(8) প্রোটিনজাতীয় হর্মোন সংশ্লেষণ ; 

(6) থাইরয়েড ও আ্যাড্রেন্যালের হমেণন সংশ্লেষণ ; 

(৬) ভিটামিন সংশ্লেষণ যেমন ট্রিগটোফ্যান হইতে নায়াসিন ; 
(a) মেলানিন সংশ্লেষণ ; 

(৮) গিথাইলবর্গ সংযোজন 5 

(৯) নার্ববকরণ ; 
(১০) পিউারন পারমিডিন সংশ্লেষণ । 

প্রঃ 1 (৫) প্রাণিদেহে ভিটামিনের অভাবজনিত উপসর্গ দেখিতে হইলে নিত্য 

গ্রহণীয় খাদ্য হইতে উহাকে বাদ দিতে হয় কন 


তু নায়াসিনের অভাবজানত উপসর্গ 
ফুটাইয়া gina জন্য খাদ্য হইতে Ge ভিটামিন ও ট্রিপটোফ্যান বাদ দিতে হইবে। 
এই দুইটির মধ্যে সম্পর্ক কি? (৫) ভিটামিনটি কোন: atge? (9 উহার 


অভাবজনিত উপসর্গ কি? (d) প্রাপ্তবয়স্কদের কত পরিমাণ এ ভিটামিন গ্রহণ করা 
উচিত? (e) কেকা আমিষ ও নিরামিষজাতীয় খাদ্যের নাম কর মাহাতে এ 


SE 


(১৮) 


ভটামিনাট থাকে (A) রান্নার সময় উহা নষ্ট হয় কি? নষ্ট হইলে কিভাবে উহা 
রোধ করা মায়? (8) খাদ্য বিপাকে উহার she কি? (4) ৬০ 'মালগ্রাম 
'্রিপটোফ্যান হইতে কত মিলিগ্রাম এই ভিটামিন পাওয়া যায়? 


(a) উভয়ের সম্পক্ণ£ নায়াসিনের জৈব রাসায়ীনক পূর্ব‘স্তর হইল অপাঁরহার্ঘ 
আযামাইনো আযাঁসড ট্রপটোফ্যান। এইজন্য MATAA ও ট্রপটোফ্যানসমূদ্ধ সব রকম 
খাদ্য বাদ THUS হইবে | 

. মানবদেহও 'বাভন্ন প্রাণদেহে ট্রিপটোফ্যান নানাপ্রকার রাসায়ানক পাঁরবর্তনের 
মাধ্যমে নায়াঁসনে রূপান্তাঁরত হয় । এই রূপান্তরের কাজে fay fa বত সাহায্য 
করে। কোন খাদ্যে যাঁদ নায়াসনের পাঁরমাণ কম থাকে কিন্তু 'ট্রপটোফ্যান-এর পাঁরমাণ 
বেশী থাকে তাহা হইলে এ খাদ্য, যেমন দুধ দেহে নায়াসনের অভাব বা প্রয়োজন 
গমটাইতে পারে । (b) জলে aata ভিটামিনের মধ্যে' বি-কমপ্রেক্স শ্রেণীভুক্ত | 
(9 নায়াঁসনের অভাবে পেলেগ্রা (যাহার অর্থ চর্মে'র প্রদাহ ) হয়। 4D দিয়া লক্ষণ" 
গুলি প্রকাশ করা-যায় যেমন $ 

(>) Diarhoea (পেটের অসুখ ) 

(২) Dermatitis (চর প্রদাহ ) ও 

(৩) Dementia ( মপ্তিচ্কের গোলযোগ )। 

(g) Death ( মৃত্যু ) 


এই রোগে রন্তাল্পতাও দেখা দিতে পারে। (d) প্রাপ্তবয়স্কদের দৈনিক ১৪-২০ 
দম-গ্রা. অথবা প্রত ১০০০ ক্যালারতে ৬৬ মিগ্রা. আবশ্যক । (e) ইস্ট, বাদাম, মাংস, 
শস্যকণা ইত্যাঁদতে পাওয়া যায়। (/) Seni সামান্যই নষ্ট হয়। তবে জলে 
দ্রবণীয় বাঁলয়া জল ফেলিয়া দিলে ভিটামনটি নষ্ট হয় । সোডা দিয়া সিদ্ধ কাঁরবে 
না। রান্নার পরে জল ফেলিয়া দিবে না। (৪) [বিপাকের Se: প্রোটিন, 
ফ্যাট ও কাবেণহাইড্রেট বিপাকে সহায়তা PAL (A) vo মালগ্রাম ট্রপটোফ্যানে 
১ মিলিগ্রাম নায়াসিন পাওয়া যায়। 

প্রঃ । (a) কোন একটি ভিটামিনের অভাবে শরীরে 'নয়ালীখত উপসর্গ গল দেখা 
মায়__দাঁতের মাড়ি হইতে রন্তক্ষরণ, গাঁট ফুঁলিয়া যাওয়া । ভিটামিনকে চিহ্নত কর। 
(b) উহার রাসায়নিক নাম কি? (e) এ ভিটামিন কোন: শ্রেণীতে পড়ে ? (৫) কয়েকাট 
সবাঁজ ও ফলের নাম fay যাহাতে এ {ভিটামিন থাকে (e) একজন বয়স্ক লোকের 
tine কত পাঁরমাণ GE ভিটামিন গ্রহণ করা উচিত। (S) মানুষের দেহে এ 
[ভিটামিন teat হয় fè? (৪) খোলাপান্রে টাটকা শাকসবাঁজ সিদ্ধ কারলে এ 
1ভটামনের' fè ক্ষতি za? এবং কিভাবে উহা বজায় রাখা যার? W) কোন্‌ 
রাসায়ানক আকারে উহা সক্রিয় এবং fat ? 

Sı (a) ভিটামিন fat (6) amas নাম" আযসকরাবক আ্যাসিড। 
(০) জলে দ্রবণীয় । (৫) আমলকী, পেয়ারা, বিভন্ন প্রকার লেবু; TRIAS ছোলা, 
মুগ, টাটকা শাকসব্জী ইত্যাদিতে পাওয়া যায় | (e) দৈনিক প্রয়োজন ৫০ মি. an. 
(/) মানুষের দেহে তৈরী হয় না। (৪) Genn atan বজায় রাখার উপায় 
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(SSA) 


কাঁচা অবস্থায় খাওয়া । শাকসবাজ.ও ফল রোদ্রে ফেলিয়া রাখিব না। রন্ধনের 
সময় ঢাকা দিয়া অল্প জলে রান্না করা উচিত। (4) “ভিটামিন PA সাধারণতঃ বিজারত 
অবস্থায় থাকে। তবে সহজেই আক্িডাইজড (Oxidised) হইয়া ভি-হাইড্রো-আ্যাসকরাবক 
‘ANALG (Dehydroascorbic acid) পাঁরণত হয় এবং উল্টা রূপান্তরও সহজেই 
ঘটে। ভিটামিন সি-এর কার্যকারিতা এই রূপান্তরের উপর নিভ'র করে। আরও 
বেশী Oxidised হইলে উহার কার্যকারিতা নষ্ট হইয়া যায় | 


প্রঃ । (a) ISPAST কাহাকে বলে? (b) কোন্‌ লবণের অভাবে উহা দেখা 
যায়? লবণটির নাম বল। (০) শরীরের কোন্‌ অংশে উহা afwo থাকে এবং fa 
রাসায়নিক আকারে? (d) কোন্‌ কোন: খাদ্যে ইহা পাওয়া যায়? (e) দুইটি 
ভিটামিনের নাম কর যাহারা রক্তাজ্পতা রোধে ব্যবহৃত হয়। (f) একজন প্রাস্তবয়স্ক 
AAA ও নারীর এ লবণ দৈনিক কতটা গ্রহণ করা উচিত? (৪) একজন গর্ভবতী 
নারীর ক্ষেত্রে এ লবণ গুরুত্বপুর্ণ কেন? 

উঃ । ৫) ae cies কাণকার সংখ্যা হাস পাইলে হিমোগ্রোবনের পাঁরমাণ 
স্বাভাবিকের তুলনায় কমিয়া গেলে তাহাকে রস্তাজ্পতা বলে। (6) লোহের অভাবে 
FSET ঘটে । (c) লৌহ আমাদের apto ফোঁরাটন ও িমোসাইভারন রূপে 
AOS থাকে । (d) উৎসঃ API, মাংস, ডিম, মাছ বিভিন্ন প্রকারের ডাল, পালং 
শাক, তিল, সয়াবীন, AW শাক, গুড়, উচ্ছে, করলা ইত্যাদ। (e) প্রতিরোধে 
(১) ভিটামন ব১২ এবং (২) ফোলিক আযাসিড--এই ২টি ভিটামিন ara‘ । 
(4) প্রয়োজন দৈনিক ৩০ মিলিগ্রাম L (৪) react mata ate লৌহ প্রয়োজন s— 

(১) শিশুরা মায়ের নিকট হইতেই লৌহ গ্রহণ কাঁরয়া থাকে এবং জন্মের পর 
প্রথম ছয় মাসের অন্য AMS AVA করে। তাই aris অবস্থায় মেয়েদের লৌহের 
প্রয়োজনীয়তা বৃদ্ধি পায়। . 


(২) সন্তান ভূমিষ্ঠ হওয়ার সময় যে রন্তের ক্ষরণ হয় এ ক্ষয় দূরিকরণে লোহ 
সহায়তা করে | 


(৩) মাতৃগর্ভে শিশুর দেহে AE সরবরাহ করার জন্য মায়ের দেহে রক্তের পাঁরমাণ 
বৃদ্ধি পায় সেজন্যও দরকার | 


প্রঃ। @ মানবদেহের Akitite বিভিন্ন প্রকার লবণের ভুমিকা সম্বন্ধে আলোচনা 
কর। (b) সাধারণ অবস্থায় দৌনক কত পরিমাণ ক্যালসিয়াম, ফসফরাস ও লৌহ 
গ্রহণ করা উচিত? (c) কোন্‌ অবস্থায় ক্যালসিয়ামের প্রয়োজনীয়তা বাড়ে? 
(d) কমপক্ষে দৈনিক কত পরিমাণ জল গ্রহণ করা উচিত? (e) খাঁনজ লবণের সমতা 
বজায় রাখার প্রয়োজনীয়তা সম্পকে আলোচনা কর। 
উঃ। (৫) যেসব পদার্থ দিয়া আমাদের দেহটি গড়া তার মোট ওজনের শতবরা প্রায় 

৪ ভাগ হইল খণিজ পদার্থ । তাহার মধ্যে প্রার  ক্যালাসয়াম ও ফসফরাস আর বাকী 
অংশের বেশীর ভাগ হইল অন্য পাঁচটি খানজ-বথা সোডিয়াম, পটাসিয়াম, সালফার, 
ক্লোরিন ও ম্যাগনেসিয়াম । তাছাড়া খুব সামান্য পরিমাণ আছে লোহা, খ্যাঙ্গানগজ, 


( ২০) 


তামা ও আয়োডিন ৷ তাছাড়া আছে কোবাল্ট, দস্তা ইত্যাঁদ__ইহাদের বলা হয় ‘স্বল্প 
উপাদান’ (trace ০1৩01970)_দ্বতপ হইলেও দেহের সস্থতার জন্য ইহারা TTA | 
দেহের ATS খনিজ লবণসমূহের ভুমিকা অনুসারে উহাদের এইরূপ শ্রেণী- 
বিভাগ করা যায় ৫. 
(৯) অস্থি, পেশী, রক্ত ইত্যাদি টস; গঠনে যাহারা অংশ নেয়_যেমন রন 
ফসফরাস, লোহা, সালফার, ম্যাঙ্গানীজ, তামা ইত্যাদ। 
(২) দেহের জলীয় অংশের সমতা রক্ষায় যাহারা অংশ নেয়__যেমন, সোডিয়াম 
পটাসিয়াম, ক্যালসিয়াম, ফসফরাস, ক্লোরিন ইত্যাদি । 
(৩) খাদ্য হইতে শান্ত A8 কারতে এবং অন্যান্য ক্রিয়ায় যাহারা সাহাধ্য করে 
যেমন সালফার, ফসফরাস, আয়োডিন ইত্যাদি । 
(6) সাধারণ অবস্থায় ক্যালাসয়ামের দৈনিক প্রয়োজন ০. গ্রাম 
ফসফরাসের ১, » বয়স্কদের ১২ গ্রাম 
লোঁহের 9 ২৪ fa. গ্রাম 
(9. শিশংদের বয়োবাদ্ধর সময় এবং sten ও প্রীত অবস্থায় 
ক্যালসিয়ামের চাঁদা বাড়ে | 


(e) খাঁনজ লবণের সমতা বজায় রাখার প্রয়োজনীয়তা 3 

পরস্পরের ঘনিষ্ঠ সহমোগিতায় খাঁনজ লবণগুলির কাজকর্ম চলে। ILTA 
তাহাদের AOI, কাজকর্মের জন্য উহারা একে অপরের সনাঁদ্ট পারমাণে উপাস্থাতির - 
উপর একান্তভাবে নিভ'রশীল L উদাহরণস্বরূপ বলা যায় ক্যালীস্লাম ফসফরাসের সাহত 
একযোগে অস্থি ও দাঁতের উপাদান গঠন করে। সোডিয়াম, পটাসিয়াম, ক্যালসিয়াম, 
ফসফরাস এবং ক্লোরিন শুধ: দেহের জঙ্গীয় অংশের গ[রুত্বপ্‌ণ' উপাদান নয়, পেশী 
সংকোচনের জন্যও উহাদের Tain পরিমাণে উপাস্থাত দরকার | 

শরীরে ক্যালসিয়ামের শোষণ ক্যালসিয়াম এবং ফসফরাসের অন;পাতের উপর 
নিভ'রি করে। সোডিয়াম ফ্লোরাইডের সমতা শরীরে জল নিত্কাশনের সাঁহত APE | 
রন্তকাণকা গঠনে লৌহের কাজ আবার নিভ'র করে wa এবং অল্প পাঁরমাণ দদ্তার 
উপর ৷ API একাঁটি খনিজ লবণের মাত্রার উপর অপর i লবণের কার্ধকারিতা 
নির্ভ'র করে। 

সুস্থ থাঁকতে হইলে খনিজ লবণগুলির সমতা বজায় থাকা আবশ্যক । শৈশবে, 
কৈশোরে, গর্ভাবস্থা ও 2PLÈS অবস্থায় দেহ যখন গড়ার মুখে, বাড়ার মুখে তখন 
প্রাতীদনের এবং প্রতিবারের খাদ্যে উপযুক্ত পাঁরমাণে খানজ লবণ থাকা দরকার । উহাদের 


(২১) 


ঘাটাত হইলে একাঁদকে যেমন দেহের গঠন ব্যাহত হয় অন্যাদকে তেমাঁন নানারকম 


অসুস্থতা দেখা WR লোহার অভাবে আ্যানাময়া, ক্যালাসয়াম ও ভিটামিন 
ডি-র অভাবে রিকেট, আক্লোডিনের অভাবে গলগণ্ড ইত্যাঁদ। 


{রকেট £ সাধারণতঃ ভিটামিন “fwa অভাবজানত রোগ । প্রধানত হাড়ে, 
ক্যালসিয়াম ফসফেটের AGAI অভাবে শিশুদের এই রোগ দেখা দেয়। যেসব গৃহে 
সু্যালোকের অভাব সেখানে এই রোগের প্রাদুভণব বেশী । খাদ্যে ভিটামিন fo'a 
অভাব হইলে অথবা বেশী ফসফেট ও বেশী ফাইটেট খাইলে ক্যালসিয়ামের ঘাটতি হয় ॥ 
ঘুটিপূ্ণ ক্যালসিয়ামের পরিবহন অথবা শোষণের জন্যও রিকেট হইতে পারে। 

শীতপ্রধান দেখে সূর্যালোকের অভাবেও- রকেট রোগ হয়। বিশেষ এক ধরনের 
যকৃতের ( লিভার ) SARA এবং maman (কিডান ) TALAS এই রোগ হইতে পারে | 
পর্যাপ্ত পরিমাণে সুর্যালোকের সংস্পশে রাখা ছাড়াও খাদ্যে লিভারের তেল, ডিমের' 
হলদ্দ অংশ, দুগ্ধ ও দুগ্ধজাত চাব, মাখন, ঘি ও সাম্দাদ্রক মাছ দিতে হইবে ৷ 
সপ্তাহে ৭6 মাইকোগ্রাম ভিটামিন ড ক্যাপসুল খাওয়ান যাইতে পারে । খুব বেশগ 
প্রকোপের সময় ১০০ মাইকোগ্রাম ভিটামিন ক্যাপসুল দেওয়া যায়। তাছাড়া ধন.স্টংকার 
দেখা দলে ক্যালাঁসরাম ইনজেকশন দিতে হইবে। a 


প্রঃ 9টি {লিভার অয়েলের নাম FIS 

RISA সামুদ্রিক মাছ ঘেগন-_ 

(১) শার্ক লিভার অগ্নেল । (২) FE লিভার অয়েল । 
অয়েল। (৪) স্যামন লিভার অয়েল। 

তাছাড়া ভেড়া বা ছাগলের যকৃত তেল। 


(৩) হ্যালিবাট লিভার: 


উচ্চমাধ্যমিক পরীক্ষার প্রশ্ন 
1980 
First Paper 
যে কোন পাঁচাট প্রশ্নের উত্তর দাও 
Sl খাদ্যের সঙ্গে স্বাস্থ্যের কি সম্পর্ক? স্বাস্থ্যরক্ষায় খাদ্যের বিশেষ ভাঁমকা 
সম্পর্কে আলোচনা FA l 
২। পাঁরপাক কাহাকে বলে? -পাচনযন্দ্রের চিন্রসহ কাবেশহাইড্রেট পাঁরপাক 
প্রণালী বর্ণনা FA I A 
৩। ক্যালারর সংজ্ঞা ক? ffon প্রকার কায়িক পরিশ্রমে ও শারীরবৃত্তীয় 
অবস্থায়, ক্যালারর চাহিদা পাঁরবার্তত হয় কেন ? 
81 চা্বজাতীয় স্নেহ ও তেলের মধ্যে কি পার্থক্য? মানুষের দেহের ATOTO 
Sia CST স্নেহ ও তেলের গুরুত্ব আলোচনা কর। 
৫। আমাদের শরীরে ভিটামিন ভি-র প্রয়োজনীয় কার্য সম্বন্ধে যাহা জান লেখ ৷ 
এই ভিটামিনের অভাবে কি ক রোগ হয় ? 
৬। সুষম খাদ্য তালিকা ?ক ভাবে প্রস্তুত কাঁরবে? সুষম খাদ্য তালিকা 
প্রস্তুতের GITA আলোচনা FA | : 
al (ক) সত্য অথবা অসত্য লিখ (যে কোন চাঁরাট ) 2 
(৯ সয়াবীনের প্রোটিনে সব কাঁট আবশ্যক আযামিনো এসিড যথেষ্ট গাঁরমাণে 
আছে।-_অসত্য ; 
(২) ভিটামিন “স’ পেলেগ্রা রোগ প্রতিরোধ FA অসত্য 
'€৩) চাঁব কাবে“হাইড্রেটের চাইতে বেশী “ifs প্রদান করে AGT 
(৪) ভিটামন ‘এ’ সধ্জিতে ব'মান।-_অসত্য 
(৫) ম্যারাসমাস একাট ভিটামিনের অভাবজানত রোগ CoAT 
(খ). শন্যস্থান পূর্ণ‘ কর ( যে কোন তিনাঁট ) 2 
(১) রক্তাজ্পতা সাধারণতঃ লৌহজাতগয় খাদ্যের অভাবে ঘটে | 
(২) কোয়াশিয়রকর নিরাময়ে প্রোটন জাতীয় খাদ্যের প্রয়োজন | 
(৩) অস্টিওম্যালোসয়া ভিটামিন fè-a অভাবে ঘটে । 
(8) ভিটামিন বি১২ কোবাজাঁমন নামেও পারচিত। 
৮। যেকোন চারটির উপর সংক্ষিপ্ত টীকা লিখ 3 
(ক) শিশুর খাদ্য । (খ) গভণবস্থায় রন্তাঞ্পতা । (গ) ভিটামিন এর উৎস ৷ 
(a) পাকস্থলীর পাচক রস। (6) দ:গ্ধের উপাদান। (5) উদ্ভিজ্জ প্রোটন ৷ 
Second Paper 
যে কোন পাঁচাঁট প্রশ্নের উত্তর দাও 
১। খাদ্য সংরক্ষণ করা যায় (ক) লবণের ছারা; (খ) শু্ককরণের সাহায্যে | 


উভয় পদ্ধাতর দুইটি করে উদাহরণ দাও। খাদ্য সংরক্ষণের এই পদ্ধাতগযীলর মূল সত্তর 
কি সংক্ষেপে আলোচনা কর । 


(২৩ ) 


২। (ক) একজন প্রাপ্তবয়স্কা নিরামষভোজী স্বল্প পারশ্রম করেন এমন STASIE 
নারীর জন্য সুষম দৈনিক খাদ্যতালিকা প্রস্তুত কর। (খ) স্তন্যদানের দ্বারা মায়ের 
প্রোটিনের চাহিদা কিভাবে প্রভাবিত হয় তাহা আলোচনা কর । 

৩। (ক) ভারতীয় রন্ধনশালার স্বাস্থ্যসম্মত পরিচ্ছন্নতা কিভাবে রক্ষা, করিবে? 
খে) একটি আদর্শ ভারতীয় রন্ধনশালা আঁকয়া দেখাও | 

81 @) ক্যালসিয়াম সমনদ্ধ &টি খাদ্যের নাম লেখ। (খ) একাট ছোট pees 
শরীরে ক্যালসিয়ামের কাজ সংক্ষেপে আলোচনা AA L (9) একটি শিশুর ক্যালাঁসয়ামের 
দৈনিক চাহিদা কত? 

€॥ ভারতে শিশুদের মধ্যে প্রোটিন ও শান্তর অভাবজনিত অপযুষ্টির ( Protein 
Calorie Malnutrition ) বাভ্ন কারণ বর্ণনা-কর। ইহার প্রীতিরোধ কিভাবে 
করা যায়? 

৬। RAA অথবা উদরাময় রোগার একদিনের খাদ্য পারকল্পনার সময়ে খাদ্যের 
কোন্‌ কোন উপাদানের কথা বিবেচনা করা উচিত? তুমি যে খাদ্য তালিকা পরামশ? 
দিবে তাহার শল্তিমূল্য ( Calorie value ) fats কর। 

৭। সংক্ষপ্ত টীকা লিখ (যে কোন চারটি) ঃ 

(ক) অত্যাবশ্যক আযামাইনো আ্যাসভসমূহ (Essential amino acids ) | 

(খ) জাতীয় পরুন্প্রকপসমূহ (National Nutritional Programmes ) | 

(গ) আতঙ্থ্লতা ( Obesity ) 1 

(ঘ) ফোলক miae ( Folic Acid ) | 

(8) শাক-সা্জ রাঁধবার পদ্ধাত। 

(6) মাতৃদ্তন্য ত্যাগ করাইয়া অন্য খাদ্যে অভ্যস্ত করানো (Weaning process) p 

GI (ক) সত্য বা অসত্য উজ্খেল কর (যে কোন চাঁরাট ) : 

(১) রান্রান্ধতা রোগ ভিটামিন ‘এ’র অভাবে ঘটে-_-সত্য । 

(২) সাধারণ রন্ধন পদ্ধাততে ভিটামন fa নষ্ট হয় না__অসত্য। 

(৩) প্রাপ্ত বয়স্কদের চেয়ে শিশুর ভিটামিন “ডি'র প্রয়োজন বেশী সত্য ॥ 

(৪) স্কাভ রোগের কারণ আয়োডিনের অভাব মান্র_অসত্য। 

(৫) গলগণ্ড রোগের কারণ প্রোটিনের অভাব--অসত্য। 

(খ) শ.ন্যস্থান পণ কর (যে কোন [িনাঁটি) ঃ 

(১) থায়ামিনের অভাবে বোরবোর রোগ হয়। 

(২) স্নেহ পদার্থে‘ দ্রবণীয় ভিটামনগ্লির নাম এ, ডি, ই ও কে। 

(৩) লোহ হিমোগ্লোবিন teat করতে সাহায্য করে। 


(8) গাজরে প্রচুর পারমাণে কেরোটিন থাকে | 


1981 
First Paper 
যে কোন পাঁচাঁট প্রশ্নের উত্তর দাও 

SI পুষ্টির সংজ্ঞা লিখ। প]ুষ্টর সহিত স্বাস্থ্যের সম্পর্ক বি? 

২। গুণানুসারে প্রোটিন খাদ্যগহীলকে কয় শ্রেণীতে ভাগ করা যায় ?' 

জান্তব (Animal) ও উীাদ্ভদজাত প্রোটন কোন শ্রেণীভুক্ত? উভয় প্রকার 
প্রোটিনের দুইটি কারয়া উদাহরণ দাও । অসম্পূর্ণ প্রোটিন কাহাকে বলে? একজন 
ষাট কিলোগ্রাম ওজনসম্পন্ন মানুষের কমপক্ষে কত গ্রাম প্রোটন দৈনিক গ্রহণ করা 
উচিত? অত্যাবশ্যক AM miS বালতে fe aq? উহাদের নাম লিখ। 
প্রোটিনের ক্যালরি মূল্য কত? 

ot নিয় বিপাকীয় মান (Basal Metabolic Rate) কাহাকে বলে? কিভাবে 
ইহার মান নির্ধারিত হয়? পূর্ণবয়স্ক পুরুষ ও নারীর ক্ষেত্রে এই মান কত? কোন: 
কোন কারণে ইহা পারবাত'ত হয়? 

81 কার্বোহাইড্রেটের (শ্বেতপার ) সংজ্ঞা fayi এবং উহার শ্রেণী বিভাগ কর। 
পুষ্টিরক্ষায় কাবেহাইড্রেটের ভূমিকা আলোচনা কর। নিয়ালখত খাদ্যে কি কি 
কার্বোহাইড্রেট পাওয়া যায় তাহার নাম AWAY FALAPS, দগ্ধ, মধু, চাউল । 

éi ভিটামিন কাহাকে বলে? জলে দ্রবণীয় এমন কয়েকটি ভিটামিনের নাম 
কর। তোমার লেখা যে কোন একটি ভিটামিনের ক্ষেত্রে একজন বয়স্ক লোকের দৈনিক 
চাহিদা কত? উহার অভাবে দেহে কি কি লক্ষণ প্রকাশ পাইবে? কয়েকটি খাদ্যের 
নাম কর, যাহাতে উহা যথেষ্ট পরিমাণে থাকে। - 

৬। দেহে লোঁহের কার্ধপ্রণালীর বিবরণ দাও । কোন কোন্‌ খাদ্যে ইহা পাওয়া 
যায় এবং একজন বয়স্ক লোকের দৌনক কতখানি লৌহের প্রয়োজন তাহা লেখ | 

৭1: (ক) সত্য AAA AS. AN (যে কোন চারটি ) 8 

(১) পিত্ত একটি জারক রস ।-_অসত্য 

R) প্রোটিনের অভাবে শিশুদের কোয়াশিয়রকর রোগ Bl IAS 

(৩) ডালে যথেষ্ট পরিমাণে ভিটামন বি১২ আছে।-_অসত্য 

(৪) লোহ {মোগ্লোবিনের একাট বিশেষ উপাদান ।-_সত্য 

(6) ভিটামিন সি’র অভাব পেলেগ্রা রোগের কারণ ।-__-অসত্য 

(খ) শ:ন্যস্থান পূর্ণ কর (যে কোন foaie ) £ 

(৯) আয়োডিনের অভাবে গলগণ্ড রোগ দেখা দেয় । 

(২) ভিটামিন থায়ামনের অভাবে বোরবোরি হয় । 

(৩) ভিটামিন এ-র অভাব, রাতকাণা রোগের জন্য দায়ী | 

(৪) দেহের তাপমাত্রা বৃদ্ধি পাইলে ক্যাদরাঁর প্রয়োজনীয়তা বৃদ্ধি পায়! 

৮। সংক্ষপ্ত টীকা লিখ (যে কোন চাঁরাঁট ) s 

(ক) ama, (খ) ভিটামন বি১২, গে) শাকসত্জী, (ঘ) ere 
(8) ডিমের oir, (5) খাদ্যের ক্যালোর মূল্য | 


( ২৫ ) 
Second Paper a 
যে কোন alte প্রশ্নের উত্তর দাও 

SI রন্ধনের উদ্দেশ্য কিঃ রন্ধনের বাভন্ন afonia নাম কর। বিভিন্ন 
ভিটামিনের উপর রন্ধনের প্রভাব সম্পর্কে আলোচনা কর ৷ 

২। খাদ্যবস্তু TAS হয় কেন? ইহাতে পচনই বা দেখা দেয় কেন? ব্যাখ্যা 
কর । খাদ্যবস্তুর পচন নিবারণের SAMANTA বল। 

Ol রান্রাম্থতা ও রন্তাজ্পতার {বিভিন্ন কারণগ্ীল বর্ণনা কর। ইহাদের প্রাতরোধ 
কিভাবে করা যায়? - 

81 খাদ্য বাঁপতে কি বুঝ ? খাদ্যকে উহার উপাদান হিসাবে শ্রেণীবিভাগ কর । 
খাদ্যে বিভন্ন বিভাগ হইতে বাছাই কাঁরয়া তোমার নিজের জন্য একাঁট সুষম খাদ্য 
তালিকা প্রপতুত কর । ইহার মোট ক্যালার মুল্য কত হইবে? OU ; 

Gi PAS বালক-বালিকাদের পঢ়াষ্টির মান উন্নত করার জন্য ভারতে কি কি 
প্রকল্প গ্রহণ করা হইয়াছে? যে কোন একটি প্রকল্প সম্বন্ধে যাহা জান লিখ | 

Yl গর্ভবতী নারীর একাদনের খাদ্য পারকতপনার সময়ে কোন কোন্‌ উপাদানের 
কথা বিবেচনা করা উচিত এবং কেন? 

al (ক) সত্য অথবা অসত্য উল্লেখ কর (যে কোন চাঁরাট) : 

(১) ময়দার চেয়ে আটার খাদ্যম,ল্য বেশী ।-__সত্য । 

(২) APSA রোগে খাদ্যে BIA থাকা একান্ত প্রয়োজন ।__অসত)। 

(৩) ঢাকা দেওয়া পাত্রে শাকপাঁধ্জ রান্না করা উঁচত।__সত্য। 

(8) উদ্ভি্জ তৈলের ক্যালাঁর মূল্য জান্তব চীর্ব অপেক্ষা কম ISAS | S 

(6) কাঁচা ডিম খাওয়া স্বাস্থ্যের পক্ষে উপকারী ।-_-অসত্য 1 

(খ) শনন্যদ্থান পণ“ কর ( যে কোন [নাট )৪ 

(১) খেসারী ডাল বেশী খেলে ল্যাঁথাঁরজম হয় । 

(২) একাঁট ৯-১২ মাস বয়সের শিশুর দৈনিক প্রোটিনের প্রয়োজন ১৭ গ্রাম/াকগ্রা. 
দেহের ওজন | 

(৩) feaa fa গ্রহণ করলে sante“ রোগ নিরাময় হয়। 

(8) fsètiza fe-a অভাবে আস্টিওমেলেশিয়া হয় | 

৮। AS টীকা লিখ (যে কোন চারটি ) : 

(ক) পাস্তুরাইজেশান 

(খ) রোগীর খাদ্য 

(গ) রদ্ধনশালার পরিচ্ছন্নতা 

(ঘ) স্তন্যদূগ্ধ ও গোদুগ্ধ 

(8) প্রোটিনসমূদ্ধ খাদ্য ৷ 


1982 
First Paper 
যে কোন পাঁচাঁট প্রশ্নের উত্তর দাও 

SI খাদ্য কাহাকে বলে? মানবদেহে খাদ্যের PENA AAA কর। খাদ্যের 
Tater বিভাগগযীল fè fè? যে কোন একাট আলোচনা FA l 

২। ডায়াটেকটিকস বাঁলতে ক বুঝ? নিয়ালাখত asa সংজ্ঞা দাও__ 
যথোপযুক্ত খাদ্য, রক্ষাকারী খাদ্য, প্রমাণ খাদ্য এবং AVA খাদ্য | উপাদান ও পাঁরমাণসহ 
একটি প্রমাণ খাদ্য তালিকা লিখ । উহার মোট ক্যালারমূল্য কত? খাদ্যের ব্যান্তমূল্য 
বলিতে কি বুঝায়? একজন পুরুষ, নারী এবং পাঁচ, সাত ও দশ বৎসরের 'তিনাট 
বালক-বালিকার প্রত্যেকের এবং মোট ব্যন্তিমূল্য কত? একটি পাঁরবারের খাদ্যের মোট 
ব্যা্তমূল্য ৩৭৩ ৷ ইহা হইতে মোট প্রোটিন, কার্বেণহাইড্রেট ও স্নেহ পদাথের পরিমাণ: 
এবং মোট ক্যালোরি নির্ণয় কর | 

Ol স্নেহজাতীয় পদার্থ'কে ট্রাইগ্রিসারাইড কেন বলা হয়? ভৌত ধর্ম ও উৎস 
€উদ্বাহরণসহ ) অনুসারে স্নেহজাতীয় পদার্থের শ্রেণীবভাগ কর। অত্যাবশ্যক ফ্যাটি 
opine বাঁলতে fè বুঝ ? দুইটি উদাহরণ দাও ৷ মানবদেহের ATOS স্নেহজাতীয় 
খাদ্যের গুরুত্ব কতখানি আলোচনা কর। একজন বয়স্ক মানুষের দৌনক ক পারমাণ 
THAIS পদার্থ গ্রহণ করা Sw? এমন দুইটি স্নেহজাতীয় পদার্থের নাম লিখ 
যাহারা ভিটামিনের BSAS বটে | 


81 খাদ্যের ক্যালোরমূল্য বালতে fè বুঝায়? এক ব্যন্তর tans 
প্রয়োজনীয়তা কোন কোন: বিষয়ের উপর Taoa করে? প্রোটন, স্নেহজাতীয় 
পদার্থের প্রত্যেকের ক্যালোরমূল্য কত? একজন A রোগীর খাদ্যতালিকা 
প্রস্তুতিতে fa ক বিষয়ের উপর SS ST অবলম্বন কারবে? ধরা যাউক, একা খাদ্য 
তালিকায় ২২০ গ্রাম কাবেণহাইড্রেট, ৭০ গ্রাম প্রোটিন এবং ৭০ গ্রাম স্নেহজাতীয় পদার্থ 
আছে। মোট ক্যালোরিমূল্য হিসাব কর । Mi 


él একটি িটাসিনের অভাবে জেরপথ্যালমিয়া ও MANOT দেখা দেয়। 
ভটামিনটিকে চিহ্নিত কর । রান্রান্ধতায় উহার ভুমিকা সম্বন্ধে আলোচনা কর | একজন 
বয়গকলোকের দৈনিক কত পাঁরমাণ SE ভিটামিন গ্রহণ করা উচিত? এ ভিটামিন কোন্‌ 
শ্রেণীতে পড়ে ? SE শ্রেণীভুক্ত অন্যান্য সদস্যদের নাম লিখ । কেন এই শ্রেণীর 
fobian ia bisa দ্রাবকে দ্রবীভূত হয়? অন্ততঃপক্ষে চারাটি যকৃৎ তৈলের নাম কর 
যাহাতে এ ভিটামিন প্রচুর পরিমাণে থাকে । কয়েকটি শাক-সধ্জী ও ফলের নাম লিখ - 
যাহাতে এ ভিটামিন পাওয়া যায়। গাজর ইত্যাদিতে কোন্‌ রাসায়ানক আকারে 
উহা থাকে ? 

Yl মানবদেহের পৃণ্টিতে বাভিন্ন প্রকার লবণের ভুমিকা সম্বন্ধে আলোচনা কর | 


সাধারণ অবস্থায় দৈনিক কত পারমাণ ক্যালসিয়াম, ফসফরাস, লৌহ গ্রহণ করা 
উচিত? কোন্‌ অবস্থায় ক্যালাসয়ামের প্রয়োজনীয়তা বাড়ে? কমপক্ষে দৌনক কত 


( sa ) 


পাঁরমাণ জল গ্রহণ করা উচিত ? ধাতব লবণের সমতা বজায় রাখার প্রয়োজনীয়তা 
সম্পর্কে আলোচনা কর I 


৭) (ক) ‘সত্য’ অথবা ‘অসত্য’ লিখ (যে কোন na): 

(১) থাইরয়েড গ্রন্থ হইতে ইনসুলিন নিঃসৃত হয় ।__অসত্য 

(২) প্রোটন জারত হইয়া আযামিনো আযাসিড গঠন করে সত্য 
(৩) দেহের তাপ বৃদ্ধি পাইলে ক্যালোরির প্রয়োজনীয়তা বাড়ে।_ সত্য 
(8) যকৃতে লৌহ সাণ্চত থাকে ।_ সত্য 

(৫) আতপ চাউল, সিদ্ধ চাউল হইতে উৎকৃষ্ট ।__অসত্য 

(৬) আমাদের দেহ ia ভিটামন প্রস্তুত করিতে পারে ।__অসত্য 
(খ) শূন্যস্থান পূরণ কর (যে কোন তিনাঁটি ) 

(১) নায়াসিনের অভাবে পেলেগ্রা হয়। 

(২) লাইনোলিক MÈ একটি আবশ্যকীয় ফ্যাটি anfao 
(৩) seghe ছোলার [িটামন ta পাঁরমাণ বৃদ্ধি পায়। 

(৪) গ্রঃকোজের বাড়তি ক্যালোরি দেহে চার্ব রূপে সাণ্টত হয় | 
৮। সংক্ষগ্ত টাকা লিখ (যে কোন চাঁরাট ) e 


(ক) বনস্পতি ; (খ) দুধ ও তার akay ; 
(গ) বেরিবোর ; 


(ঘ) প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা ; 
(8) এ. টি. পি. 6) কোয়াশিয়রকর ৷ 


Second Paper 
যে কোন পাঁচাঁট প্রশ্নের উত্তর লিখ 


১। নিয়লাখত ক্ষেত্রে কি কি পাঁরবর্তন হইবে e 
কে) দীর্ঘ সময় ধরিয়া দুধ জাল দেওয়া হইল ; 
@) কড়া করিয়া মাছ ভাজা হইল; 

(গ) পালং শাক খোলা পাত্রে সিদ্ধ করা হইল | 
প্রত্যেক ক্ষেত্রে প 


Lorca যাদ পরিবর্তন হইয়া থাকে তবে তাহা ব্জায় রাখার 
জন্য কি ব্যবস্থা গ্রহণ করা উচিত ? 


২। রম্ধনগ্হের পারকল্পনা কিরূপ হওয়া উচিত; সংক্ষেপে আলোচনা কর l 
নক্‌শাসহ বিভন্ন আকারের রন্ধন Cea TIRT ও অস;বিধাগুলি লিখ | 
ও । একজন somma} মায়ের জন্য সুষম খাদ্যতালিকা AS কর। এইর্‌প 
খাদ্যতালিকা পারকঙ্পনার সময় কোন কোন্‌ উপাদানের কথা বিবেচনা করা উচিত 
এবং কেন? | 


81 fagiani বিষয়গুলি কতকগুলি শিশুর ক্ষেত্রে দেখা গেল__বয়সের তুলনায় 
দেহের ওজন কম, মেদহীন দেহ, মাংসপেশী সুগঠিত 


নয়, গায়ের চামড়া খসখসে, 
খাদ্যদ্রব্য হজম হর না এবং হাত-পা ফোলা ফোলা । তোমার জানা দুইটি রোগের 


(২৮ ) 


নাম কর যাহাতে এ উপসগ‘গুলি দেখা যায় । ইহার saci সম্পকে" আলোচনা 
কর। এর,প শিশুদের দ্রুত আরোগ্য লাভের জন্য কিরূপ খাদ্য তালিকা হওয়া উচিত? 
এক্ষেত্রে ব্যবহার করা যায় এবং কম খরচে হয় এমন একট খাদ্য প্রস্তুত প্রণালী 
বর্ণনা কর। $ 

৫। একটি, পারবারের খাদ্যাভ্যাস ও খাদ্য গ্রহণের পারমাণ কি কি উপায়ে 
নির্ধারণ কারবেণ একটি গ্রামীণ পাঁরবারের পক্ষে কোন্‌ পদ্ধাতাঁটি সবচেয়ে Geass 
মনে কর? } 

VI খাদ্য সংরক্ষণের উদ্দেশ্য কি? গৃহে খাদ্য সংরক্ষণের সাধারণ MATENA 
বণনা কর। ক্যানং পদ্ধাততে সংরক্ষণ করা মায় এরূপ [তিনটি খাদ্যের নাম কর | 

al (ক) “সত্য” অথবা ‘অসত্য’ লিখ (যে কোন চাঁরাঁট ) 

১। ক্যালারর অভাবে রন্তাজ্পতা দেখা দেয় ।__ অসত্য ৷ 

RI Ward একটি সংক্রামক ব্যাধি ।_-অসত্য ৷ 

ol সংরক্ষিত খাদ্য প্রাতীদন আহার করলে অভাবজানত রোগ দেখা দিতে 
পারে ।- সত্য ৷ 

৪1 ওজন কমানোর সবেশতকষ্ট উপায় উপবাসে থাকা ।_-অসত্য | 

61 সাধারণ রান্নার চেয়ে SILA রান্না উৎকৃষ্ট ।__সত্য । 

(খ) রোগের নাম ( ‘ক’ বিভাগ )-এর সাঁহত.বাক্যাংশ (‘খ’ বিভাগ acta [ঠিকমত 
পাশাপাশি সাজাও (মে কোন Toate ) (.নন্বরসহ প্রদত্ত উত্তর ) $-- 


‘ক’ বিভাগ ‘খ’ বিভাগ 
SI বহুমূত্ৰ রোগে মাঁড় থেকে AS পড়ে। (৩) 
RI কোয়াশয়রকর-এ রক্তে হমোগ্নোবন কমে যায়। (৪) 
Ol Satie’ রোগে প্রোটিনের অভাবে হয়। (২) 
৪1  রন্তাল্পতা রোগে AS শর্ক'রার মাত্রা বাড়ে। (>) 


wi সংক্ষগ্ত টীকা লিখ (যে কোন চাঁরাঁট ) £ 


৯। ম্যারাসমাস। ২। কেরোটিন। ৩। জাতীয় পুষ্টি প্রকলপ SI শিশুর 
খাদ্য । «1 অত্কারিত ছোলা | 


1983 
First Paper 
>i Meret হইতে কি কি খাদ্য উপাদান পাওয়া যায়? নিয়ালাখত 
smear কোনটি কোন্‌ শ্রেণীর অন্তত fag'y কর ও উহাদের গুণাগুণ বর্ণনা 
করঃ ভুট্টা, মিষ্ট আল;, পালং শাক, বাঁধাকপি । 
২। গাকদ্থলী, APA, লিভার এবং RUA প্রত্যেক অংশের প্রধান প্রধান 
FANTA উল্লেখ কর । ET ও প্রোটিন পারপাককারা উৎসেচকগ;লির নাম লিখ | 


(২৯) 


৩.। প্রোটিন কাহাকে বলে? গঢণানুসারে প্রোটিনকে কয় শ্রেণীতে ভাগ করা 
যায়, উদাহরণসহ feat প্রোটিনের অভাবজানত SAri লিখ । প্রোটিনের 
প্রধান কাজগর্থীল বক ? কাঁচা মাংস ও সিদ্ধ মাংসের মধ্যে কোনূটি দ্রুত হজম হয় এবং 
কেন? খাদ্যের প্রোটিন কিভাবে দেহের কোষের উপযোগী হয়? 

৪1 কোন একটি ভিটামিনের. অভাবে শরীরে নিয়ালাখত SAATA দেখা 
যায়__দাঁতের ANG হইতে AE ক্ষরণ, se ফাটিয়া aw ক্ষরণ, গাঁট ফুলয়া যাওয়া | 
ভিটাগিনকে fizo কর। উহার রাসায়ীনক নাম কি? এ ভিটামিন কোন শ্রেণীতে 
AS? কয়েকাঁটি শাকসব্জী ও ফলের নাম লিখ যাহাতে À ভিটামিন থাকে । একজন 
WE লোকের দৌনক কত পরিমাণ Se [ভিটামিন গ্রহণ করা উচিত? মানুষের দেহে 
এ ভিটামিন তৈয়ারী হয় কি? খোলা ona টাটকা শাকসক্জী সিদ্ধ কারলে এ 


ভিটামিনের কি ক্ষতি হয় এবং কিভাবে উহা বজায় রাখা যায়? কোন: রাসায়ানক 
আকারে উহা সক্রিয় এবং নিক্ষিয় ? 


Cl রন্তাল্পতা কাহাকে বলে? কোন্‌ লবণের অভাবে উহা দেখা যায় ? লবণাটর 
নাম বল। শরারের কোন্‌ অংশে উহা সাণ্চত থাকে এবং fe রাসায়ানক আকারে? 
কোন্‌ কোন: খাদ্যে উহা পাওয়া যায় ? mfè ভিটামিনের নাম কর যাহারা রন্তাল্পতা 
রোধে ব্যবহৃত হয় । এবজন প্রাপ্তবয়স্ক ASA ও নারীর এ লবণ দৌনিক কতটা গ্রহণ 
করা উঁচত? একজন গভবতী নারীর ক্ষেত্রে লবণ TAWA কেন? 

vi নিয়াবপাকীয় হার বালতে fe বুঝ 
সংক্ষেপে লিখ । ইহার একক কি? কোন্‌ 

_ নিভ'রশীল? 


-al (ক) সত্য অথবা অসত্য লিখ (ষে কোন চারটি ) £__ 
(১) একজন প্রাপ্তবয়স্ক ব্যন্তির চাইতে একজন বালক / বালিকার প্রাত [কিলোগ্রাম 
দৈহিক ওজনের জন্য বেশ প্রোটিনের প্রয়োজন হয় ।__সত্য। 
(২) ভিটামিন ‘ই’-কে as তণ্নকারা ভিটামিন বলা হয় ।__-অসত্য। 
(৩) ক্যালসিয়ামের অভাবে রক্ত/জ্পতা দেখা দেয় 1- অসত্য । 
(৪) ভিটামিন ‘এ’ জলে দ্রবণীয়।__-অসত্য। 
(৫) আমলকীতে সবচেয়ে বেশী ভিটামিন for আছে |— AS 1 
(৬) agate alesis শান্ত সরবরাহ করে ।__সত্য। 
খে) শন্যস্থান পূর্ণ কর (যে কোন feat ) kq 
(১) Tare চালে ভিটামন faa পারমাণ watt । 
(২) প্রাপ্তবয়দ্কদের জন্য LÈ আবশ্যক আযামিনো anfas আছে। 
(৩) গ্লাইকোজেন এক ধরনের কার্বোহাইড্রেট | 
(8) ক্যালাসয়ামের সর্বোৎকৃষ্ট উৎস TAI 
(৫) ডায়াবেটিসে ace গ্রঃকোজের পরিমাণ nien যায়। 


(৬) বেরিবোর রোগের প্রধান উপসর্গ হইল স্নায়ুর অবসাদ | 


? কিভাবে ইহা পরিমাপ করা হয়, 
কোন্‌ বিষয়ের উপর ইহার মান 


(৩০ ) 


vl সংক্ষপ্ত টীকা লিখ (যে কোন চাঁরাট ) s— 

(ক) দৈনন্দিন খাদ্যে ডালের গুরুত্ব, (খ) ক্যালসিয়ামের প্রয়োজনীয়তা, 
(গ) ম্যারাসমাস, (ঘ) .স্কার্ভ (ও) আবশ্যক ফ্যাটি iae, (5) ভিটামিন “এ, 
ও তার শারারব্ত্তীয় কাজ । 


Second Paper 


D1 রন্ধনের উদ্দেশ্যগীলর (যে কোন তিনটি ) সংক্ষেপে আলোচনা কর l 

রন্ধনের বিভন্ন পদ্ধতিগীলর নাম লিখ এবং যে কোন একাট পদ্ধাঁতর গুণাগুণ 
উল্লেখ কর । রন্ধনের সময় জলে AA RI ভিটামিনের উপর উত্তাপের প্রভাব সম্পর্কে লিখ । 

২। মাতৃদুগ্ধ এবং শিশুখাদ্য হিসাবে বাত AGT দুগ্ধ--এই দুই দুগ্ধ পান 
করানোর সমীবধা ও অসবধাগুলি আলোচনা কর। 1শশুখাদ্যে ভিটামিন এস” ও ‘fo’ 
গুরত্বপূর্ণ কেন? কিভাবে এগুলি দেওয়া হইয়া থাকে? মাতৃদুগ্ধের পাঁরবতে 
গোদুগ্ধ কিরুপে ব্যবহার করা খাইতে পারে ALITA লিখ । 

৩৭ গর্ভবতী মাতার দৈনিক সুষম খাদ্য পাঁরকল্পনায় কোন কোন বিষয়গুলি 
{বিশেষভাবে বিবেচ্য এবং কেন? আমিষ অথবা নিরামিষভোঞ্জী গর্ভবতী মাতার 
দুপুরবেলার খাদ্যতালিকা কিরুপ হইবে? 

81 কোন ব্যন্তির দেহের ওজন অধিক হওয়ার অস:বিধা কি কি? এরুপ ব্যান্তর 
খাদ্যতালিকা কিভাবে প্রস্তুত কাঁরবে? খাদ্যতালিকার পাঁরবর্তন ছাড়া আর কোন্‌ 
কোন: বিষয়ে তাহাকে সচেতন কাঁরতে হইবে? 

Gl দুগ্ধ নষ্ট হইয়া যাইবার কারণ ব্যাখ্যা কর। উহা নিবারণের Sena 
ক? যে কোন একটি সংরক্ষণ পদ্ধাত সংক্ষেপে আলোচনা কর। গোদুগ্ধে কি কি 
জীবাণু উপস্থিত থাকবার সম্ভাবনা? দুগ্ধের পুষ্টিমূল্যের উপর সর্বাধিক ব্যবহৃত 
সংরক্ষণ পদ্ধতির প্রভাব সম্পর্কে লিখ । - 

৬। মধ্যাবত্ত বাঙালী পাঁরবারের (& হইতে ৭ বৎসরের দুইটি সন্তানসহ পিতা- 
মাতা ) মধ্যাহ্ন ভোজনের একাট সম্পূর্ণ তাঁলকা প্রস্তুত কর। তোমার তালিকার মোট 
CATA কত তাহা নিয়ে খাদ্যমূল্য তালিকা হইতে নিৰ্ণয় কর £_- 


প্রীত ১০০ গ্রামে 
খাদ্য প্রোটিন স্নেহ পদার্থ FAT 
চাউল ৬৯ o's ayia 
TAA ২৫১ o'q éna 
মাছ ১৯:৪ s's ss 
ten Se on ২২৯ 
Torse ১২ o's ১৯৬ 
ফুলকাঁপ ৩'৫ o's eo. 
টগ্যাটো s'o at ৬৩ 


। দৈওয়া আছেঃ ১ গ্রাম শক'রা=৪ কালো, ১ গ্রাম স্নেহপদার্থ'=৯ ক্যালোরি 
এবং ১ গ্রাম প্রোটিন=৪ ক্যালোরি । 


(Geos) 


৭! (ক) সত্য অথবা অসত্য লিখ s— 

(অ) বিশীভটামনের অভাবে কেরাটেমেলোঁসয়া হয় ।_-অসত্য ৷ 
(আ) দ্রিপটোফ্যান গ্রহণ Stace পেলেগ্রা সারে ।__-অসত্য । 

(ই) উপবাসই জবর নিরাময়ের প্রকৃষ্ট পন্থা অসত্য । 

(ঈ) প্রোটনের পাঁরমাণ সগাবীনেই সবচেয়ে বেশী ।-_সত্য 1 

(উ) বয়সের সঙ্গে সঙ্গে ক্যালোরির প্রয্নোজন'য়তা বাড়ে ।-_অসত্য । 


(খ) রোগের নাম (ক বিভাগ )-এর সহিত বাক্যাংশ (খ বিভাগ)গ:নল পাশাপাশি 
ঠিকমত সাজাও (যে কোন [িনাঁট ) s— 


কশীবভাগ খশবভাগ 
(অ) রান্রান্ধতা নারাঁসনের অভাবে হয়। (ঈ) 
(m কেট বি১২-এর অভাবে হয় । (ই) 
(ই) পান'সাস আযানাময়া এশভটামিনের অভাবে হয়। (অ) 
(ঈ) পেলাগ্রা ডি-ভটামিন অভাবজানত রোগ । (আ) 


৮। ATES টীকা লিখ (যে কোন চাঁরাট ) $= 
(ক) চাঁনাবাদাম। (খ) eemal (গ) দুগ্ধজাত খাদ্য । (ঘ) স্কুল টাফন t 
(ও) পাঁরপুরক আহার (5) রিকেট। 
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Si খাতুকালীন খাদ্য কাহাকে বলে? কোন: ঝতুতে কোন্‌ কোন: খাদ্য খাওয়া 
উঁচত_এ FAY কারণ দেখাও ও উদাহরণ দাও। একটি মধ্যবিত্ত পাঁরবারের 
MSPA দ:প;রের খাদ্যতালিকা কি হইবে লিখ। 


২! অত্যাবশ্যক ফ্যাটি MÈS বাঁলতে কি বুঝায়? উদাহরণ দাও। ইহার 


কাজ কি? খাদ্যে স্নেহাধক্যের কুফল বণনা কর। স্নেহ-জাতীয় পদার্থের কাজ 


কি? ঘি ও বনদ্পাঁতর তুলনা aq | স্নেহ-জাতীয় পদার্থের বিপাকে পিত্তের (Bile 
salt) কাজ কি? 


Ol দেহের কোন্‌ অংশে এবং fè আকারে কার্বোহাইড্রেট সাত থাকে? 
উপবাসকালে দেহ কিভাবে প্রয়োজনীয় শান্ত আহরণ করে? সাধারণতঃ ফলের রস 
গ্রহণ কাঁরয়া দীর্ঘ উপবাসভগ্গ 


করা হয় কেন? 'চানর পরিবর্তে মধু ব্যবহার করা 
যায় কি? কার্বোহাইড্রেটের বিপাকে ইনস্যুলিন ও গ্রুকাগনের ভুমিকা সংক্ষেপে 
আলোচনা কর। আঁধক কাবেণহাইড্রেট গ্রহণের কুফল কি? 

81 সংযম খাদ্য এবং মুল সাতাট প্রধান খাদ্যগোষ্ঠী বাঁলতে কি বুঝায়? 
কিভাবে AAA খাদ্য পরিকল্পনা করা মাইতে পারে, ব্যাখ্যা কর। খাদ্যমুল্য AA 
রাখিয়া একজন পঢণ'বয়স্ক লোকের জন্য যথোপযন্ খাদ্য উপাদানসহ একাট নিরামিষ 
খাদ্য পরিকল্পনা রচনা কর। 


(e )- 


éi প্রাণিদেহে ভিটামিনের অভাবজনিত উপসর্গ দেখিতে হইলে নিত্য গ্রহণীয় 
খাদ্য হইতে উহাকে বাদ দিতে হয় । কিন্তু নায়াসিনের অভাবজনিত উপসর্গ ফুটাইয়া 
তুলিবার জন্য খাদ্য হইতে Cs ভিটামিন ও ট্রিপটোফ্যান-বাদ দিতে হইবে । এই 
দুইটির মধ্যে সম্পর্ক কিঃ ভিটামিনাট কোন শ্রেণীভুক্ত এবং ইহার অভাবজনিত 
উপসর্গগযীল কি? প্রাপ্তবয়স্কের ক্ষেত্রে দৈনিক কত পাঁরমাণে এই ভিটামিন গ্রহণ করা 
Sbs? কয়েকটি আমিষ ও নিরামিষ জাতীয় খাদ্যের নাম কর যাহাতে ভিটামনটি _ 
থাকে । রান্নার সময় উহা AV হয় ক? হইলে কিভাবে রোধ করা যায় বল। খাদ্য 
বিপাকে ইহার ভুমিকা fè? ষাট ( vo ) 'মালগ্রাম ট্রিপটোফ্যান হইতে কত 'মালগ্রাম 
এই ভিটামিন পাওয়া যায়? 

Ul খাদ্যের ক্যালোরগূল্য বলিতে fe বুঝ ? প্রোটিন, স্নেহ ও কাবে“হাইড্রেট 
জাতীয় পদার্থের প্রত্যেকের ক্যালোরমূল্য কত? চল্লিশের উপর বয়স হইলে কি fa 
বিষয়ে সতর্কতা লওয়া উচিত? একজন মেদবহূল মানুষের জলখাবার, দুপুরের ও 
রানের খাবারের তালিকায় Ss তিন প্রকার পদার্থ যোট কত পাঁরমাণে থাকবে? মোট 
ক্যালোরমূল্য হিসাব কর l 

৭। (ক) সত্য অথবা অসত্য লিখ (যে কোন চাঁরাঁট ) 2 
£ (১) লোৌহের অভাবে গলগণ্ড হয় অসত্য 

(২) ass হইতে ইনস;্যলন নিঃসৃত হয়।__অসত্য 

(৩) ভিটামিন ‘কে’ জলে অদ্রবণীয় 1-19 
. (8) ভিটামন ‘এ’র অভাবে রন্তাজ্পতা হয় ।-_অসত্য 

(e) মৌথওানিন একাট অত্যাবশ্যক MAT আযসিড।__সত্য 

(খ) শুন্যপ্থান পূর্ণ কর (যে কোন তিনটি) ঃ 

(১) শিশুদের জন্য ৯ আবশ্যকীয় আযামনো আসিড আছে। 

(২) টায়ালন শ্বেতসার পাঁরপাক Fa 

(৩) আয়োঁডনের অভাবে গলগণ্ড হয় । 

(8) ware ভিটামিন fa আছে। 

(6) চীর্ব (ফ্যাট) হইতে প্রোটন অপেক্ষা অধিক ক্যালোরি পাই । 

wl RTS টীকা fay (যে কোন চাঁরাঁট ) e 


(ক) সবুজ শাকসত্জী; (খ) সয়াবিনের প্রোটিন; (a) ভিটামিন ই"; 
(ঘ) সিদ্ধ চাল বনাম আতপ চাল; (ও) খাদ্যে লৌহের উৎস ; 
(5) কেরাটোমেলাশিয়া 1 
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Si asi আদৰ্শ‘ রম্ধনশালার পরিকল্পনা কর । স্বাস্থ্য ও পাঁরচ্ছন্নতা রক্ষার 
জন্য Te উপায় অবলম্বন কাঁরবে ? 


২। খাদ্য সংরক্ষণের বিভন্ন উপায়গযীল কি? তুম গহে অনুসরণ কাঁরতে পার 
এরুপ AAG পদ্ধাত বর্ণনা FI । 


( ou ) 


ol শিশুর আহার সম্পাঁকতি সমস্যা সন্বন্ধে কিজান? একটি এক বছরের: 
{শিশুর উপযুক্ত খাদ্যতাঁলকা প্রস্তুত কর । 

81 সুষম খাদ্য তালিকার সংজ্ঞা লিখ। খাদাতালকা প্রপ্তুতের MANTA 
আলোচনা FA | 

-el fe Gena তুমি ভারতীয় গ্রামীণ আধবাসীদের পুষ্ট সম্পক শিক্ষাদান, 
কাঁরবে ? 

Yl ভারতের বর্তমান জাতীয় AT প্রক্পগযীল সম্বম্ধে যাহা জান লিখ | 

al (ক) “সত্য? অথবা ‘অসত্য’ লিখ (যে কোন চারাট ) £_ 

(৯) fwa কাঁচা খাওয়া উঁচত নয় AY! (২) খোলা পাত্রে সং্জী রান্না করা 
উচিত অসত্য (o) MÈT তোলা দুধের পাষ্টমূল্য খুব সামান্যই।-_অসত্য | 
(8) জান্তব চাঁব'র তুলনায় উীদ্ভঙ্জ তেলের ক্যালারমূল্য aq ।_-অসত্য। 
(6). যকৃতের রোগে BRAZIA খাদ্য গ্রহণ করা উাঁচত।-_সত্য। 


(খ) ‘ক’ বিভাগের বাক্যাংশের সহিত ‘খ’ বিভাগের বাক্যাংশ পাশাপাশি ঠিক, 
মত সাজাও (যে কোন ঁতনাঁট ) £ (উত্তর নন্বর Tanta প্রদত্ত হইল) 


‘ক’ বিভাগ “a? বিভাগ 
6) অসটওমেলোশয়া রোটনলের অভাবে হয় । (8) 
(২) “isman ভিটামিন “ড'র অভাবে হয় । (>) 
(৩) tafatafa রাইবোফ্লোভনের অভাবে হয় । (২) 
(৪) কেরাটোমেলেশিরা «iaaa অভাবে হয়। (৩) 


৮। সংক্ষিপ্ত টীকা feta (যে কোন চাঁরাট ) $= 
6) ভায়াবাটস বা Van রোগ, (২) ডায়েট ae, (৩) রন্তাজ্পতা, 
(9) erga প্রোটিন বনাম উীদ্ভঙ্জ প্রোটন, (৫) অত্কারত ছোলা, (৬) স্কাভ & 
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১! খাদ্যের বাভল্ন উপাদানগডনলি বল। প্রত্যেক উপাদানের কয়েকটি কার্যকারিতা 
aN | খাদ্যের মুল্য নিরূপণে কোন্‌ কোন্‌ বিষয় গুরুত্বপূর্ণ হিসাবে বিবেচনা 
করা উচিত? 

২। উৎসেচক এবং সহ-উৎসেচক কাহাকে বলে? ভিটামন হইতে সহ-উৎসেচক- 
পাওয়া যায় কি? উদাহরণ দাও। পাচনতন্দের Gea বল এবং ates অংশে 
উপস্থিত উৎসেচকের নামগনীল বল। উহাদের পরিপাক করিয়া ates Fanfa 
faa । l 

o1 প্রবাহ fba (Flow diagram) ছার i 

: opa ) ছারা প্রোটিন কিভাবে দেহে AAA (digest) 
হয় লিখ। আযামনো ANAS কাহাকে বলে? প্রোটিন জাতীয় খাদ্যে কতগদীল 


ত্যামিনো আযাসিভ থাকে? উহাদের মধ্যে অত্যাবশ্যক ofa আযাঁসিড কয়টি লিখ । 


(৩৪ ) 


"মানবদেহের পঢষ্টিতে ইহারা is বিশিম্ট ভূমিকা গ্রহণ করিয়া থাকে? প্রোটিন-বহূল 


যে কোন চারাট খাদ্যবস্তুর নাম উল্লেখ কর। কি কি লক্ষণ দোখয়া তুমি বুবিতে 
পার যে একজন অল্পবয়সী বালক বা বালিকা প্রোটিনের অত্যধিক অভাবে ভুগিতেছে ? 

81 কোন্‌ একটি ভিটামিনের অভাবে নিয়বাঁণত উপসর্গ দেখা যায় ঃ 

পা ফোলা__পায়ে আত্গুল দিয়া চাপ দিলে গত" হইয়া যায় এবং ইহা সহজে 
পৃবীবস্থায় 'ফারয়া আসে না ৷ ভিটামিনটির নাম লিখ । ইহার অভাব-জনিত অন্যান্য 
উপসর্গগলি কি? কোন্‌ রোগে এ উপসগগুলে দেখা যায়? ভিটামিনটি কোন্‌ 
watgs? দৈনিক কত পরিমাণে এই ভিটামিন গ্রহণ করা হয় এবং কিভাবে রোধ করা 
যায়? এ ভিটামিনের প্রাচুর্য সংবাঁলত তিনটি সাধারণ খাদ্যবস্তুর নাম উল্লেখ কর। 
খাদ্য বিপাকে উহার ভূমিকা fè ? 

61 মানবদেহের পঢ়চ্টিসাধনে ক্যালসিয়াম বা লৌহের কাধকারিতা সম্বন্ধে 
আলোচনা কর। ক্যালসিয়াম ও লৌহের £তনাটি উৎকৃষ্ট স্বাভাবিক উৎসের নাম FA I 

৬। আমাদের দৈনন্দিন খাদ্য তালকার যে সমস্ত প্রয়োজনীয় খাদ্য-শস্য, শাক- 
APR এবং ডাল স্থান পাইয়া থাকে তাহাদের সম্পকে আলোচনা FA! খাদ্যের 
ATONA িভাবে বার্ধ'ত করা যায়? 

৭! (ক) সত্য অথবা অসত্য face‘ কর (যে কোন চাঁরাঁট ) £__ 

(অ) ডিমে ভিটামিন “A আছে ices (আ) ভিটামিন "ডর অভাবে 
রাতকানা রোগ হয়।আসত্য। (ই) ভিটামিন “বি১২'কে সায়ানে।কোবালামন বলা 
IAT! (ঈ) দুধে গ্রনকোজ আছে অসত্য । (উ) অ্যামনো ote 
শোধণে পিত্তরসের প্রয়োজন ।_-অসত্য। (উ) রন্ততগনে ভিটামিন ‘a’ সহায়তা 
করে।-সত্য | 

(খ) শন্যগ্থান পূর্ণ কর ( ষে কোন feats ) s— 

(অ) আমাদের প্রাতাঁদন so মিলিগ্রাম ভিটামিন “সঃ প্রয়োজন হয়। 
(আ) ffa ‘এ’ অভাবে বিটট: স্পচ্ট্‌ হয় । (ই) রাইবোক্রোবন জলে দ্রবণীয়। 
(ঈ) অধিক কায়িক পরিশ্রমে ক্যালারর প্রয়োজনীয়তা বাড়ে । (উ) ভিটামিন Bs 
ঘোৌবন সঞ্জশীবনও বলা হয়। 

wl সংক্ষিপ্ত টীকা লিখ (যে কোন চারটি ) = 

(ক) জান্তব প্রোটিন বনাম উদ্ভিজ্জ প্রোটিন ৷ (3) নিয় 'বিপাকীয় হার। 
(গ) সয়াবীন। (ঘ) অত্যাবশ্যক আমিনো আযসিড। (ও) লৌহের ভূমিকা । - 
(6) aata ভারসাম্য | 


Second Paper 
SI রম্ধনের প্রয়োজনীয়তা কি? বিভিন্ন রন্ধন aatia বল। ffen 
খাদ্যদ্রব্যের উপর তাপের প্রভাব বর্ণনা কর। 
২। খাদ্যবস্তু দূষিত হয় কেন? ইহাতে পচনই বা দেখা দেয় কেন? ব্যাখ্যা 
কর। খাদ্য সংরক্ষণের মুলনগীত কি? পাস্তুরাইজেশান সম্বন্ধে যাহা জান িখ। 
খাদা_17 


( vé ) 


O1 তিনাট RISA আকারে কিভাবে দুধ পরিবেশন করা হয় বল। দুধকে সস. 
খাদ্য বলা হয় কেন? গো-দ:গ্ধের তুলনায় মাতৃদ;গ্ধের উৎকৃম্টতা আলোচনা কর | 

si রোগীর পথ্যের মুলনীতগুলি fè? কিভাবে রোগীর পথ্য নির্বাচন 
কাঁরতে হয় fai | আন্তরিক রোগীর পক্ষে তরল খাদ্যই উপয;ন্ত কেন মুক্তি দিয়া দেখাও | 

Gi শিশু জদমাইবার পর মাতার খাদ্যাঁদ কিরূপ হওয়া উচিত সংক্ষেপে লিখ | 
তোমার বন্তব্য য্ান্তদ্বারা প্রাতপন্ন FA l 


vi নিয়ালাখত রোগগনীল ও তাহাদের প্রাতকার সম্পকে" আলোচনা কর £__ 

(ক) গলগণ্ড। (খ) রন্তাল্পতা । 

৭। (ক) “সত্য” অথবা “অসত্য নির্দেশ কর (যে কোন চাঁরাঁট ) $_ 

(অ) RA রোগে শর্করাজাতীয় খাদ্য গ্রহণ করা উচিত। অসত্য । 
(m উচ্চ রন্তচাপ অবস্থায় ডিমের সাদা অংশ খাওয়া মাইতে পারে। __সত্য। 
(ই) কামলা রোগে চার্বহীন খাদ্য গ্রহণ করা উচিত। _সত্য। (ঈ) প্রাণজ 


প্রোটন উা্ভজ্জ প্রোটিন অপেক্ষা শ্রেয়। __সত্য। (উ) খোলা পাত্রে রান্না কারলে 
ভিটামিন ‘tr ঠিক থাকে । -_অসত্য। 


(W. ‘ক’ বিভাগের বাক্যাংশের সহিত ‘খ’ বিভাগের বাক্যাংশ পাশাপাশি ঠিক মত 
সাজাও (যে কোন Toate ) $= 


কা {ভাগ Say? {ভাগ 
(অ) রাতকানা আয়োডিনের অভাবে হয়। (ঈ) 
(অ) ate ‘এ’-র অভাবে হয়। (অ) 
(ই) প্রজনন ক্ষমতা হাস পায় ভিটামিন ‘সি’-র অভাবে হয়। (m) 
(ঈ) গলগণ্ড e ভিটামিন ‘ই’-র অভাবে । (ই) 


wl atera টীকা লিখ (যে কোন Gitatè ) s— 

(ক) fora fox বনাম কাঁচা ডিম। (খ) চাঁনাবাদামের খাদ্যমূল্য । গে) সাতটি 
প্রধান খাদ্য বিভাগ । (ঘ) খাদ্যের তাপমূল্য। (6) ৫--১২ বৎসরের স্কুলের 
বালক-বালিকার পক্ষে প্রয়োজনীয় প্রোটিনের মান্রা। (6) অস্টিওম্যালেশিয়া | 


1986 
First Paper 


মে কোন পাঁচাট প্রশ্নের উত্তর [লিখ 


SI না রা স্বাস্থ্য রক্ষায় খাদ্যের ভূমিকা কি? 
২। মান:যের LHS কা্বোহাইড্রেটের গুরুত্ব লিখ। দেহে কার্বোহাইড্রেট 
কিভাবে পাচিত ও শোষিত হয়? : 


VI তেল ও চার্বর মধ্যে পার্থক্য কি? শিশুদের খাদ্যে অপযণগ্ত আবশ্যক 
ফ্যাটি এ্যাসিড থাকলে কি কি রোগের লক্ষণ 


t প্রকাশ পায়? পিত্তরসের স্ে চার্ব 
পারপাকের কি সম্পক? দেহে কি কি উপায়ে চাঁব সরবরাহ হয়? l 


( ৩৬ ) 


৪। খাদ্য-জাত লৌহের Genin কি? দেহে লৌহের গুরুত্বপুর্ণ“ কাজগুলির 
উল্লেখ কর । . কিশোরাঁদের মধ্যে লৌহের অভাবজনিত রক্তাম্পতার কারণ কি? লোঁহের 
অভাবে রন্তা্পতা হয় কেন? ; 

€। ভিটামিন a-a গুরুত্বপূর্ণ seein লিখ। ইহার MTNS উৎস ও 
দৈনিক প্রয়োজনীয়তা সম্বন্ধে কি জান? ভিটামিন “এ*র অভাবজনিত SR এখনও 
ভারতে ALA প্রাদূভণব কেন? কিভাবে ইহা দুর করা মায়? 

৬। একজন প্রাপ্তবয়স্ক ব্যান্তর দেহে জলের পরিমাণ কত? দেহে জলের ভারসাম্য 
রক্ষার সহজ সুত্রগুলি কি? xt 

৭। (ক) ‘সত্য’ অথবা ‘অসত্য’ নিৰ্দেশ কর ( যে কোন পাঁচাট ) s 

(ক) ভিটামিন ‘ই’-কে রন্ততগণনকারী ভিটামিন বলা হয়৷ --অসত্য । 

খে) ভিটামিন “কের উপর আতবেগ্যনী রশ্মির কোন প্রভাব নেই । __সত্য । 

(গ) ভিটামন TO-A অভাবে পেলেগ্রা হয় L _-অসত্য । 

(ঘ) পালং শাক ও আল; উভয়েই ভিটামিন Ta -a উৎকৃষ্ট উৎস । অসত্য ৷ 

(ঙ) নিকোটনিক এ্যাসিড একটি আযাঁমনো এ্যাঁসড | অসত্য ।- 

(5) আয়োডিনের অভাবে গলগণ্ড হয় । সত্য । 

(খ) শনন্যস্থান পূর্ণ‘ কর ( যে কোন toate ) e 

(ক) APS গ্রাইকোজেন হিসাবে কাঝোহাইড্রেট alow রাখে | 

(থ) আমলকাতে সবচেয়ে বেশী পাঁরমাণে ভটামন fa আছে। 

(গ) ৯টি আবশ্যক আমিনো গ্যাঁসড আছে। 

(ঘ) famas এ্যাঁসড একটি আবশ্যক ফ্যাটি antas 1 

© হরমোন নালীবহীন গ্রন্থি হইতে নিঃসৃত হয়। 

৮। সংাক্ষপ্ত টীকা লিখ (যে কোন চারটি ) ৪ 

(ক) গভ'বতী ও স্তন্যদান্ৰীর প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা । (খ) সুষম খাদ্য 
তালিকা । (গ) মূল ও কন্দ। (a) স্কাভি। (ও) খাদ্যের ক্যালরিমূল্য ৷ 
(৯) প্রোটিনের পারপূরক মূল্য | 


Second Paper 
যে কোন পাঁচাঁট প্রশ্নের উত্তর দাও 

>i রন্ধনের বিভন্ন ieni ক? পযাণ্টমূল্য বজায় রাখিয়া কিভাবে 
সব্জী রন্ধন করিবে? 

২। চিত্রসহমোগে একটি আদশ‘ রন্ধনশালা পাঁরকল্পনা কর | 

৩। খাদ্য সংরক্ষণ সম্বন্ধে ক জান? দ:গ্ধ কিভাবে সংরক্ষণ কাঁরবে? 

(8! সংযম খাদ্যতালিকা বাঁপতে কি aca? একটি সতের বছর বয়স্ক বালিকার 

ART খাদ্য তালিকা কিভাবে প্রস্তুত করিবে? 


৫ শিশুকে খাওয়ানোর সমস্যা সম্বন্ধে কি জান লিখ | একটি ছয় মাস বয়স্ক 
[শিশুর একদিনের একটি খাদ্য-সূচ তৈরী কর। 


( va ) 


wl নিয়ালাখত অপুদ্টজানত রোগগনুল ও তাদের প্রতিকার বিষয়ে আলোচনা কর £ 

(ক) কোয়াশিয়রকর, খে) রাতকানা । 

৭.। (ক) A অথবা ‘অসত্য’ নির্দেশ কর (যে কোন পাঁচাট ) £ 

(১) একমাত্র লৌহের অভাবেই রন্তজ্পতা রোগ হয় । __অসত্য | 

(২) দগ্ধ একটি সম্পূর্ণ খাদ্য । অসত্য ৷ 

(৩) একটি সমাজের শিশ:মৃত্যুর হার সঠিকভাবে তার ATEA মান নির্দেশ করে । 
—A | 

(৪) AGWE শোষণে ভিটামিন fe সহায়তা করে। __সত্য। 

(6) ক্যালাঁর পারমাণের উপর থায়ামিনের প্রয়োজনীয়তা নিভ'র করে । সত্য । 

(৬) ভিটামন “fas? একমাত্র ভিটামিন যাহাতে কোবাল্ট আছে। __সত্য। 


(খ) ‘ক’ বিভাগের তালিকার পুষ্টি উপাদানগুলির সাঁহত ‘খ’ বিভাগের তালিকার 
খাদ্য উৎসের মিল বাহির কর (যে কোন তনাট ) e 


‘ক’ বিভাগ ‘a? বিভাগ 
(১) anana পেপে (6) 
(২) ভিটামন "সঃ a5 (8) 
(৩) fanfa দুধ (১) 
(8) লোহ 


সম্পূর্ণ শস্যকণা (৩) 
(৫) কেরোটন অত্কুরিত ছোলা (২) 
৮। সংক্ষগ্ত টাকা লিখ (যে কোন চারাঁট ) £ ? 
(ক) সিদ্ধ চাউল; (খ) পুষ্টি শিক্ষা; গে) আই. সি. ডি. এস. ; 


(ঘ) Hewes খাদ্য ; (ও) রন্ধনশালার স্বাস্থাকর পারবেশ ; 6) বি. এম. আর. 
(নিয় বিপাকীয় মান ) 1 


1988 
Paper I 
যে কোন পাঁচাঁট প্রশ্নের উত্তর দাও । 


১! খাদ্যকে ATS উপাদান অনুযায়ী শ্ৰেণীবভাগ কর | সুষম খাদ্যতালিকা 
প্রস্তুতে এই শ্রেণীবিভাগ কিভাবে সাহায্য করে? 

২। আবশ্যক ফ্যাট এ্যাঁসড বলিতে ক বুঝ? আমাদের দেহে চাব বা 
ফ্যাট-এর কাজ কি? ফ্যাট কিভাবে দেহে শোষিত হয়? 

Ol MAA পাচনতদ্রে প্রোটিন কিভাবে পাঁচত হয়? একটি চিত্র অঞ্কন 
করিয়া এই পাচন ক্লিয়ার পথটি নির্দেশ কর। দেহ কিভাবে প্রোটিনকে কাজে লাগায়? 

81 শান্তির সংজ্ঞা লিখ। জ্বাভাবিক শারারব্ত্তীয় অবস্থায় একজন মহিলার 


শত্তির প্রয়োজনীয়তা কিভাবে নিয়ান্বিত হয়? বিশ্রামরত অবস্থায় শান্তর পাঁরমাপক 
একটি AAA নাম বল। 


( ৩৮ ) 


ci ভিটামিনের শ্রেণীবিভাগ কর। আমাদের দেহে ভিটামিন “wa কাজ 
সম্বন্ধে লিখ । এই উীন্তীটর যথার্থতা প্রমাণ কর-_ভিটামিন “W'a অভাব, ভারতের 
একটি প্রধান পুষ্টি সমস্যার অন্যতম | 

৬। দেহে লৌহের গুরুত্ব কি? একদিনের একাট আহার্য তালিকা প্রস্তুত কর 
ARRS আন্দাজ 20 মিলিগ্রাম লৌহ থাকে । operat তালিকায় যেন যকৃৎ না থাকে | 

৭। (ক) সত্য অথবা অসত্য নির্দেশ কর ( যেকোন পাঁচাট ) £ 

(১) ভিটামিন fa). জলে দ্রবণীয় ।_-সত্য 

(২) ক্যালসিয়ামের অভাবে কেরাটোমেলেশিয়া হয় ।__অসত্য 

(৩) অগ্ন্যাশয় থেকে পিত্তরস নিঃসৃত হয় :-_অসত্য 

(৪) পেপাসন *্বেতসারের উপর ক্রিয়া করে ।__অসত্য 

(6) তামার অভাবে গলগণ্ড হয় ।-_অসত্য 8 

'(৬) মাছের প্রোটিনের জৈবিক মূল্য চালের প্রোটিনের চাইতে cant ।_ সত্য 

৭। (খ) শন্যস্থান পূর্ণ কর (যে কোন তিনাঁট ) £ 

(১) কমলালেবৃতে ভিটামিন fa আছে। 

(২) প্রোটিনের চাইতে ফ্যাট বেশ! is প্রদান করে। 

€৩) sfé আবশ্যক MITAN এ্যাঁসড আছে। 

(8) গভ'বতণ অবস্থায় লোহের প্রয়োজনীয়তা বাড়ে | 

(6) সায়ানোকোবালামনের অভাবে পার্নসাস ভ্যানায়া হয় | 

৮। সংক্ষিপ্ত টীকা লিখ (যে কোন চারাঁট ) £__ 

(ক) torg প্রোটন বনাম জান্তব প্রোটিন, (খ) কার্বোহাইড্রেট, (a) বোরবোর, 
ঘে) ম্যারাসমাস, (6) আয্লোডিনযুন্ত লবণ, (6) উচ্ভিচ্জ তেল বনাম বনস্পাঁত। 

Paper II 
যেকোন পাঁচাঁট প্রশ্নের উত্তর দাও 

SI রন্ধনের গুরুত্ব কি? ANTONA বজায় রেখে কি ভাবে সধ্জী রন্ধন করবে? 

২। দুধের ATONA বিষয়ে আলোচনা কর। দগ্ধ কিভাবে সংরাক্ষিত হয়? 
কোন্‌ কোন: দিক থেকে গরুর দুধ মানুষের দুধের চাইতে ভিন্ন । 

৩। রোগীর খাদ্যতালিকা প্রপ্তুতে fs কি নীতি অনুসৃত হয়? একটি পাঁচ 
বছরের বালক / বালিকার উদরাময় নিরাময়ের জন্য কি খাদ্যতালিকা প্রস্তুত করবে? 

81 শিশুর আহার সম্পাঁকতি সমস্যাগযীল কি? একটি ছয় মাস বয়স্ক শিশুর 
খাদ্যতালিকা প্রস্তুত FA | 

G1 ভারতের বর্তমান জাতীয় পুষ্টি প্রকল্প সম্পর্কে একটি ধারণা দাও | 
এই প্রকল্প সম্পকে তোমার মতামত ব্যস্ত কর। 

yl নিয়ালাখত বিষয় আলোচনা কর £_ 

(ক) অসাটওম্যালোসয়া, খে) পঢণ্টিজনিত রন্তাঞ্পতা | 

এ! (ক) সত্য অথবা অসত্য নির্দেশ কর ( যেকোন Aktè ) £ 

(s) কাঁচা ডিম খাওয়া উচিত নয়।--সত্য 


(৩৯ ) 


(২) মকৃতের রোগে চাঁব fans খাদ্য দেওয়া হয় ।- সত্য 

(9)  ভী্ভিজ্জ bia’ জান্তব চার্বর চাইতে কম ক্যালারযডুক্ত অসত্য 
(৪) ভিটামিন f6 ক্যালাসয়াম শোষণে সহায়তা করে 1 সত্য 

(6) নায়াঁসনের অভাবে পেলেগ্রা হয় ।__সত্য 

(৬) থাইরয়েড একাঁট অন্তঃস্ত্রাবী গ্রন্থী aS 


(খ) ‘ক’ ভাগের শদ্দাংশের সঙ্গে ‘খ’ বিভাগের শব্দাংশ ঠিকমত সাজাও ॥ 


(যেকোন তনাঁট ) 
ক-_াবভাগ খ-বভাগ 
(১) ডায়াঁবাটস ভিটামিন “ra অভাবে হয় । (৪) 
(২) চিলোসস ইনসমালনের অভাবে হয়। (১) 
(৩) জেরপথ্যালাময়া রাইবোফ্লোবনের অভাবে হয়। (২) 


(3) স্কাঁভ' ভিটামিন এ-র অভাবে হয় । (৩) 
৮1 সংক্ষিপ্ত টীকা লিখ (যেকোন চারটি) £₹_ 


(ক) ডায়েট সার্ভে, খে) স্কুল ia, (n) ডাল, (ঘ) e. আর. এস. 
(8) রম্ধনশালার পরিচ্ছন্নতা, (6) দাঁতের ক্ষয় । 


1989 
Paper I 


যেকোন পাঁচাঁট প্রশ্নের উত্তর দাও 
১। পুষ্টির সংজ্ঞা কি? মন; 
করছে-_-তা কিভাবে বুঝবে ? 


২। নিয় বিপাকীয় মান বলিতে কি বুঝ? কি ক কারণে fam বিপাকীয় মানের 
পারবর্তন ঘটে? কখন এবং কেন নিম্ন বিপাকীয় মান মাপা হয়? 
Ol কারোহাইড্রেটের শ্রেণীবভাগ কর এবং ইহার toos গুরুত্ব বিষয়ে 


aha 
খকর। Swa কার্বোহাইড্রেট কিভাবে পাচিত হয়? চিত্রের সাহায্যে ব্যাখ্যা কর 1 
81 পঢাল্টগতভাবে প্রোটিনের 


TUR যথাযথ ATS লাভ করছে ও স্বাস্থ্য রক্ষা 


: গুরুত্ব এত বেশী কেন? উৎস অনযযাল্পগ 
meee শ্রেণীবিভাগ কর। তুমি তোমার facet প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা কিভাবে 
? 
éi ভিটামিন fas 


MAS গ্রেণীভুন্ত অন্তত SÈ ভিটামিনের নাম কর এবং 
একটির উৎস, প্রয়োজনণয়তা ও কাজ সম্বন্ধে faa 


৬। গলগণ্ডের কারণ ব্যাখ্যা কর। ভারতের কোন্‌ IBAS “গয়টার বেল্ট”” 
বলা হয়? কেন? এর নরাময়ের জন্য [ক কাঁরবে? 


৭। (ক) সত্য অথবা অসত্য নির্দেশ কর (যে কোন পাঁচাট )e 
(১) বেশীর ভাগ ফলেই জৈব অয় আছে Hey 

(২) প্রোটন হজমে পিত্তরস সহায়তা করে।-_অসত্য 

(৩) AAA শাকসধ্জীতে প্রচুর ভিটামিন ডি আছে।-_অসত্য 


( so: ) 


€৪) বাদাম ও বাঁঞ্জের মধ্যে প্রচুর প্রোটিন ও চাব আছে ।__সত্য 

(6) একমাত্র খাদ্যতালকা AANI করেই মেদ কমান মায় ।__অসত্য 

(৬) জারক রস মনোস্যাকারাইডের উপর Tea করে ।_-অসত্য 

€খ) শন্যস্থান পূর্ণ কর (ষেকোন [নাট ) ৪ 

(১) একজন গর্ভবতী স্ত্রীলোকের খাদ্যতালিকায় প্রাতাদন ৪০ fafaan পাঁরমাণ 
লৌহ থাকা উচিত। 

(২) ক্যালসিয়ামের অভাবে প্রাপ্তবয়স্কদের অস্টিওম্যালোণয়া দেখা দেয় I 

(৩) একটি শিশ,র প্রতিদিন প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা ate কিলোগ্রামে ২'৩--১'৮ 
MI | N 

(8) ভিটামিন ‘এ’-র অভাবে কেরাটোমেলেশিয়া ZA । 

(6) কাবেণহাহীদ্রেট বিপাকে acto দেখা দিলে ভায়েবোটিপ হয় । 


Paper II 
যেকোন পণচাঁট প্রশ্নের উত্তর দাও 


>i রদ্ধনের বিভিন্ন পদ্ধতগনীলক? ভাত রদ্ধনের উৎকৃষ্ট পদ্ধাঁত__মহন্তসহ 
Ter । 

২। স্তনাদুগ্ধ ও কৃত্ৰিম দগ্ধ খাওয়ানর সুবিধা ও SILA সদ্বন্ধে fay, বিশেষ 
করে ভারতীয় মায়েদের কথা মনে রেখে । শিশুর তোলা দুধ প্রস্তুতে কি কি সাবধানতা 
অবলম্বন করা উচিত ? 

Ol একাঁট গর্ভবতী মায়ের জন্য সুষম খাদ্য তালকা fè ভাবে প্রস্তুত করিবে? 
এই ধরনের খাদ্যতালিকা প্রস্তুতে fè কি ay নিবে? 

81 প্রাকৃশীবদ্যালয়ের বালক-বালকাদের মধ্যে প্রোটিন ও শান্তর অভাবজানত 
রোগের কারণ ও ব্যাপ্ত সম্বন্ধে একটি ধারণা দাও। এর প্রাতরোধের জন্য কি উপায় 
TITIR কারবে? 

Cl মেদবহনল হওয়ার অসুবিধা ফি কি? একটি মেদবহুল ব্যন্তির খাদ্যতালিকা 
SPSS কর । মেদ কমানোর 'বাভন্ন GNAN AA নাম FA | 

৬। নিম্নীলাখত বিষয়ে আলোচনা কর £_ 

(ক) শিশুর উদরাময়, (খ) ফল ও সথ্জশ সংরক্ষণ | 

at (ক) সত্য অথবা অসত্য নির্দেশ কর (যে কোন Aktè) 

(১) এভডিন একটি ankò ভিটামন।-_সত্য 

(২) অন্ন্যাশয়ের গোলযোগে জাণ্ডস হয়ে থাকে ।_-অসত্য 

Co)  আমলকীতে সর্বাপেক্ষা অধিক ভিটামিন সি থাকে IAT 

(8) আঁতবেগ,নী রশ্মি আমাদের দেহে ভিটামিন ‘কে’ প্রস্তুত করে ।-_অসত্য 

(6). গ্রোথ হরমোন 'পিটুইটারি গ্রাঞ্থর পণ্চাতভাগে তৈরী হয় AAG 

(৬) কেরাটোমেলোঁপয়া একটি অভাবজনিত রোগ ।-_সত্য 


( 8১ ) 


(খ) ক ROLI বাক্যাংশের সঙ্গে খ বিভাগের বাক্যাংশ ঠিকমত MMTS s— 


( যে কোন teat) 
ক__বভাগ খ_াবভাগ 
(১) ল্যাকটোজ লৌহ শোষণে সহায়তা করে। (8) 
(২) প্রোটন একটি হ-শক‘রা । (>) 
(৩) BIg আযামনো এযাসড ছারা তৈরী। (২) 
(8) ভিটামন fa একটি জান্তব প্রোটিন। (৩) 


vi সধাক্ষপ্ত টীকা fae ( যেকোন চারাঁট ) s— 


(ক) আয়োডনযুন্ত লবণ, (খ) রছ্ধনশালা পারকল্পনা, (গ) শিশুর তোলা 
খাবার, (ঘ) গেটে বাত, (ও) বৌরবোর, (6) রান্রাম্ধতা। 


1990 
First Paper 


যে কোন পাচা প্রশ্নের উত্তর দাও 


Si খাদ্যের সংজ্ঞা লিখ। খাদ্যের প্রধান উপাদানগৃলি কি? এদের শারণর-- 
বৃত্তীয় কাজ সম্বন্ধে যা জান উল্লেখ কর | 


২। তোমার নিজের দৌনক ক্যালার বা শাস্তির প্রয়োজনীয়তা (কিভাবে fata 
কাঁরবে ? তোমার নিজের ক্যালরির প্রয়োজনীয়তা সম্বন্ধে একাঁট ধারণা দাও | 


Ol মানুষের অন্ননালীর একাঁট সচিত্র বর্ণনা দাও। খাদ্যের প্রোটিন কভাবে 
পাঁচত ও শোঁষত হয়? 

Sl আমাদের দেহে জলের ভারসাম্য কিভাবে afwo হয়? [শিশুদের উদরামর 
হলে কিভাবে তাদের দেহে জলের ভারসাম্য বজায় রাখতে চেষ্টা করবে ? এবং কেন? 


৫1 উৎস অন:যায়ী চাঁব'র শ্রেণীবিভাগ কর। বয়স্ক ব্যান্তদের প্রধানত কি ধরনের 


bia’ খেতে বলা হয়? ২০০০ ক্যার্সারমূল্যের একটি cer Bias খাদ্যতালিকা 
প্রস্তুত কর। 


vl আমাদের খাদ্যতালিকায় ভিটামন “aka কি গুরুত্ব? ভিটামিন “এর 
অভাবকে কেন একটি ভয়ানক ATÒ সমস্যা হিসাবে ধরা হয়? অল্প খরচে তোমার 
খাদ্যতালিকায় কি ভাবে ভিটামিন ‘এ’ সরবরাহ করবে? 


